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ΠΕΡΙΛΗΨΗ
Βασίλειος Σιγάλας: Μεταβολές στη σύσταση σώματος, σε παραμέτρους της φυσικής 
κατάστασης και της τεχνικής σε ποδοσφαιριστές ακαδημιών ποδοσφαίρου 
κατά τη μεταβατική περίοδο
(Με την επίβλεψη της κ. Ελένης Δούδα, Αναπληρώτριας Καθηγήτριας)
Σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να μελετήσει τις μεταβολές στη σύσταση 
σώματος, σε παραμέτρους της φυσικής κατάστασης και της τεχνικής σε νεαρούς 
ποδοσφαιριστές ακαδημιών κατά τη μεταβατική περίοδο. Στη μελέτη συμμετείχαν 70 
νεαροί ποδοσφαιριστές ακαδημιών, ηλικίας 11.12±0.7 ετών, οι οποίοι χωρίστηκαν σε 3 
ομάδες: ομάδα A (n=23) όπου συμμετείχαν παιδιά που κατά τη μεταβατική περίοδο 
συνέχιζαν να μετέχουν στις προπονήσεις της ακαδημίας, ομάδα Β (η=24), όπου 
συμμετείχαν παιδιά που κατά τη μεταβατική περίοδο δεν συνέχιζαν να μετέχουν στις 
προπονήσεις της ακαδημίας και γ) ομάδα Γ-ελέγχου (η=23). Μετρήσεις
πραγματοποιήθηκαν στην αρχή και στο τέλος της μεταβατικής περιόδου και 
αξιολογήθηκαν η σύσταση σώματος (σωματικό λίπους, άλιπη μάζα), παράμετροι της 
φυσικής κατάστασης (ταχύτητα 20m, ταχύτητα 20m σε σλάλομ, άλμα σε μήκος χωρίς 
φόρα, κατακόρυφο άλμα, ευκαμψία) και στοιχεία ποδοσφαιρικής τεχνικής (ντρίπλα με 
αλλαγή κατεύθυνσης, σουτ ακρίβειας, μακρινή μεταβίβαση και ικανότητα χειρισμού της 
μπάλας). Η ανάλυση συνδιακύμανσης έδειξε ότι στο τέλος της μεταβατικής περιόδου η 
Ομάδα Α υπερείχε σημαντικά στην ταχύτητα 20m (F=36.48, ρ<.001), στην ταχύτητα 20m 
σε σλάλομ (F=29.89, ρ<.001), στο άλμα σε μήκος χωρίς φόρα (F=l3.13, ρ<.001), στο 
κατακόρυφο άλμα (F=l8.26, ρ<.001) και στην ευκαμψία (F=36.48, ρ<001). Αναφορικά 
με τα στοιχεία ποδοσφαιρικής τεχνικής, τα παιδιά της Ομάδας Α βελτίωσαν την τεχνική 
τους και εμφάνισαν καλύτερες επιδόσεις στην ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης (F=l9.68, 
ρ<001), στο σουτ ακρίβειας (F=27.39, ρ<.001), στη μακρινή μεταβίβαση (F=19.56, 
ρ<.001) και στην ικανότητα χειρισμού της μπάλας (F= 18.30, ρ<.001) συγκριτικά με τα 
παιδιά των άλλων ομάδων. Τα αποτελέσματα αυτά φανερώνουν ότι η εφαρμογή 
προγραμμάτων προπόνησης κατά τη μεταβατική περίοδο διατηρεί το επίπεδο της φυσικής 
κατάστασης και της ποδοσφαιρικής τεχνικής των νεαρών ποδοσφαιριστών ωστόσο 
απαιτείται περαιτέρω έρευνα για το είδος, τη συχνότητα και την ένταση της επιβάρυνσης 
που πρέπει να εφαρμόζεται.
Λ έξεις κλειδιά: μεταβατική περίοδος, ακαδημίες ποδοσφαίρου, τεχνική
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ABSTRACT
Vasilios Sigalas: Changes in body composition, physical and technical parameters of junior
soccer players during the off-season 
(Under the supervision of Associate Professor Helen Douda)
The purpose of the present study was to examine the changes in body composition, 
physical fitness and technical characteristics of young soccer players during the off season. A total 
of 70 young academy players aged 11.12 ± 0.7 years were divided into 3 groups: a) Group A (n = 
23) attended by children which continue to participate in training of the academy during the off 
season at least 3 times a week b) Group B (n = 24), attended by children which did not continue to 
participate during the summer, and c) Group C- (n = 23), who were young students which during 
the annual cycle participated only in the course of physical education at school and during the off 
season did not participate in any type of physical activity or exercise. Measurements were obtained, 
at the beginning and the end of the off season, on body composition (body fat, LBW), physical 
fitness parameters (speed of 20m, 20m speed in slalom, long jump, vertical jump, flexibility) and 
technique (handling the ball, shooting accuracy in a defined goals with specific points, distant 
transfer, change of direction dribble). The analysis of covariance showed that, at the end of the off 
season, group A improved their performance in all aspects of fitness and soccer technique as 
compared with the other two groups. Group A was significantly better in speed 20m (F=36.48, 
p<.001), the speed at 20m slalom (F=29.89, p<.001), long jump (F=l3.13, p<.001), vertical jump 
(F=l8.26, p<.001) and flexibility (F=36.48, p<.001). Also, Group A presented better performance 
on the dribble with change of direction (F= 19.68, p<.001), the shooting accuracy (F=27.39, 
p<.001), the distant transfer (F=19.56, p<.001) and ability to handle the ball (F= 18.30, p<.001). 
These results indicated that training programs during the off season maintain the level of physical 
fitness and technique of young soccer players. However, further research is needed on the type, 
frequency and intensity of the training.
Key words: off-season, soccer academies, technique
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ΜΕΤΑΒΟΛΕΣ ΣΤΗ ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΩΜΑΤΟΣ ΚΑΙ ΣΕ ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΥΣ ΤΗΣ 
ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΚΑΙ ΤΗΣ ΤΕΧΝΙΚΗΣ ΣΕ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΙΣΤΕΣ 
ΑΚΑΔΗΜΙΩΝ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΜΕΤΑΒΑΤΙΚΗ ΠΕΡΙΟΔΟ
Το ποδόσφαιρο θεωρείται ένα άθλημα που μπορεί να προσφέρει ευχαρίστηση, 
διασκέδαση και βελτίωση της αθλητικής ικανότητας σε παιδιά παιδικής και εφηβικής 
ηλικίας. Ο σχεδιασμός της προπόνησης καθορίζεται από τον προπονητή που γνωρίζει το 
χρονικό διάστημα στη διάρκεια του οποίου οι νεαροί αθλητές πρέπει να βελτιώσουν και 
παράλληλα να διατηρήσουν την αθλητική τους απόδοση. Για να επιτευχθούν οι παραπάνω 
στόχοι απαιτείται ένας σωστός ετήσιος προγραμματισμός με την περίοδο προετοιμασίας 
να αποτελεί τη βάση για την απόκτηση της αθλητικής φόρμας και της εμφάνισής της κατά 
την αγωνιστική περίοδο ενώ η μεταβατική περίοδος θεωρείται η φάση ανάληψης για τους 
αθλητές στη διάρκεια της οποίας θα πρέπει να διατηρηθούν βασικά στοιχεία της φυσικής 
τους κατάστασης σε ικανοποιητικά επίπεδα.
Μελέτες δείχνουν ότι η διακοπή της προπόνησης σε αθλητές οδηγεί σε μια γρήγορη 
απώλεια του μεγαλύτερου μέρους των προσαρμογών που είχαν αποκτηθεί με την άσκηση, 
ενώ η μείωση της έντασης ή της συχνότητάς της μπορεί να τις διατηρήσει για διάστημα 
ορισμένων μηνών (Mujica & Padilla, 2001a; Mujica & Padilla, 2001b; Wenger & Bell, 
1986). Παρατηρείται επίσης μια σημαντική μείωση της ενζυμικής δραστηριότητας στα 
μιτοχόνδρια, ενώ η επίδραση της διακοπής της προπόνησης στην VCbmax και στα τριχοειδή 
αγγεία είναι μικρότερη (Chamari, Hachana, Kaouech, Jeddi, Moussa-Chamari & Wisloff, 
2005; Hill-Haas, Coutts, Rowsell & Dawson, 2007).
Για τη μεταβατική περίοδο, προτείνεται μια αυξημένη εφαρμογή δρομικών 
δραστηριοτήτων διότι από τη μια χρησιμεύουν στην ανάληψη των αθλητών μετά από την 
αγωνιστική περίοδο και από την άλλη προετοιμάζουν τους ποδοσφαιριστές για την 
επόμενη προαγωνιστική περίοδο (Heidt Sweeterman, Carlonas, Traub & Tekulve, 2000). 
Ωστόσο, o Weineck (1992) προτείνει προπόνηση χαμηλής έντασης με την καρδιακή 
συχνότητα να κυμαίνεται γύρω στους 130 παλμούς/min και μεγάλη χρονική διάρκεια 40- 
50 min ενώ ο Bangsbo (1994) αναφέρει ότι, στη μεταβατική περίοδο, σκοπός της
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9προπόνησης είναι η διατήρηση της φυσικής κατάστασης, η οποία άλλωστε ελαττώνεται με 
τη διακοπή των προπονήσεων και των αγώνων, προτείνοντας τουλάχιστον δύο 
προπονητικές μονάδες την εβδομάδα.
Οι Moore, Hickey και Reiser (2005), πραγματοποίησαν μια έρευνα στη μεταβατική 
περίοδο σε 15 ποδοσφαιριστές κολεγιακού επιπέδου τους οποίους χώρισαν σε 2 ομάδες. Η 
μία ομάδα πραγματοποίησε ασκήσεις ενδυνάμωσης και η άλλη απλές ασκήσεις 
ενδυνάμωσης. Οι συμμετέχοντες έκαναν προπόνηση για χρονικό διάστημα 12 εβδομάδων, 
3 φορές την εβδομάδα. Το προπονητικό πρόγραμμα περιελάμβανε μια προπόνηση 
ποδοσφαίρου (30min) σε συνδυασμό με ασκήσεις δύναμης και αλματικές ασκήσεις για 
15min. Με το πέρας των 12 εβδομάδων, παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές και στις 2 
ομάδες σε όλες τις παραμέτρους απόδοσης που μετρήθηκαν, σε σχέση με την αρχική 
κατάσταση, όμως όχι και μεταξύ των 2 ομάδων. Αναφέρεται ότι οι παράμετροι απόδοσης 
που μετρήθηκαν μπορούν να επηρεαστούν από την εμπειρία των αθλητών και την 
εξοικείωση με αυτές. Ωστόσο δεν υπάρχουν ανάλογες αναφορές για παιδιά αναπτυξιακής 
ηλικίας.
Είναι εμφανής η έλλειψη βιβλιογραφίας αναφορικά με την απώλεια των προσαρμογών 
στη σύσταση σώματος, σε παραμέτρους της φυσικής κατάστασης και της τεχνικής που 
προκαλεί η αποχή από την προπόνηση σε νεαρούς αθλητές ποδοσφαίρου. Επιπρόσθετα, 
δεν υπάρχουν μελέτες για την προπόνηση νεαρών ποδοσφαιριστών κατά τη μεταβατική 
περίοδο ιδιαίτερα σε παιδιά που μετέχουν σε ακαδημίες ποδοσφαίρου και οι υπάρχουσες 
γνώσεις είναι βασισμένες σε εμπειρικές παρατηρήσεις.
Ποιος είναι ο ρυθμός απώλειας των προσαρμογών που λαμβάνουν χώρα κατά τη 
διάρκεια της μεταβατικής περιόδου στους νεαρούς αθλητές αναφορικά με τη σύσταση 
σώματος, τη φυσική κατάσταση και την τεχνική; Η μείωση που παρατηρείται κατά τη 
μεταβατική περίοδο αφορά το σύνολο των παραμέτρων της φυσικής κατάστασης και της 
τεχνικής; Μπορεί η εφαρμογή προπονητικών προγραμμάτων να έχει θετική επίδραση στη 
φυσική κατάσταση και την τεχνική ή είναι αποτελεσματικότερη η πλήρης ανάληψη κατά 
τη διάρκεια της μεταβατικής περιόδου; Στην παρούσα μελέτη επιχειρήθηκε να μελετηθεί η 
απώλεια των προσαρμογών της προπόνησης μετά από πλήρη διακοπή καθώς και η 
διερεύνηση της διατήρησης των προσαρμογών στη σύσταση σώματος, σε παραμέτρους 
της φυσικής κατάστασης και της τεχνικής κατά τη μεταβατική περίοδο σε παιδιά που 
ασχολούνται συστηματικά με το ποδόσφαιρο.
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Σκοπός
Σκοπός της παρούσας μελέτης ήταν να μελετήσει την επίδραση ενός προγράμματος 
προπόνησης στη σύσταση του σώματος, σε παραμέτρους της φυσικής κατάστασης και 
στην τεχνική κατά τη μεταβατική περίοδο σε μια ομάδα ποδοσφαιριστών ακαδημίας 
ποδοσφαίρου ηλικίας 10-12 ετών σε σύγκριση με ομάδα αθλητών ίδιας ηλικίας που κατά 
τη μεταβατική περίοδο απέχει τουλάχιστον 3 μήνες από τις προγραμματισμένες 
προπονήσεις στον ποδοσφαιρικό χώρο της ακαδημίας καθώς και με παιδιά που δεν 
ασχολούνται καθόλου με το ποδόσφαιρο. Πιο αναλυτικά, κατά τη μεταβατική περίοδο 
μελετήθηκαν οι προσαρμογές ή η απώλεια αυτών μετά την αποχή από την προπόνηση:
α) στη σύσταση σώματος (άλιπη σωματική μάζα, ποσοστό σωματικού λίπους)
β) σε παραμέτρους φυσικής κατάστασης (ταχύτητα, δύναμη, ευλυγισία, αλτική ικανότητα)
γ) στην ποδοσφαιρική τεχνική (ντρίπλα, σουτ, μακρινή μεταβίβαση, ικανότητα χειρισμού 
της μπάλας)
Σημασία της έρευνας
Η παρούσα εργασία προσπάθησε να δώσει απαντήσεις στους προπονητές ακαδημιών 
σχετικά με τη μεταβολή των παραμέτρων που σχετίζονταν με την τεχνική, τη φυσική 
κατάσταση και τη σύσταση του σώματος κατά τη μεταβατική περίοδο σε ποδοσφαιριστές 
ακαδημιών ποδοσφαίρου και να τους βοηθήσει να σχεδιάσουν αποτελεσματικότερα 
προπονητικά προγράμματα για την καλύτερη επαναφορά και προετοιμασία των αθλητών 
τους στον επόμενο ετήσιο κύκλο. Ιδιαίτερη σημασία αποκτά η συλλογή δεδομένων μετά 
την πλήρη αποχή από τις προπονήσεις κατά τη μεταβατική περίοδο ώστε να μελετηθεί το 
μέγεθος της απώλειας των προσαρμογών της αγωνιστικής περιόδου συγκριτικά με τους 
αθλητές που συνέχισαν να συμμετέχουν σε προπονήσεις κατά τη θερινή περίοδο.
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Οριοθετήσεις της μελέτης 
Οι οριοθετήσεις της παρούσας έρευνας ήταν:
• ως προς το δείγμα: συμμετείχαν νεαροί ποδοσφαιριστές ακαδημιών ηλικίας ΙΟ­
Ι 2 ετών.
• ως προς τη χρονική περίοδο συλλογής δεδομένων: η μεταβατική περίοδος στο 
ποδόσφαιρο είναι το καλοκαίρι, έτσι η διεξαγωγή της έρευνας έγινε τη 
συγκεκριμένη χρονική περίοδο
• ως προς τη χρονική διάρκεια διακοπής της άσκησης: το χρονικό διάστημα αποχής 
από την προπόνηση ορίστηκε τουλάχιστον 3 μήνες
• ως προς τις συνθήκες συλλογής δεδομένων: το σύνολο των μετρήσεων 
πραγματοποιήθηκαν τις πρωινές ώρες στο ίδιο ποδοσφαιρικό γήπεδο κάτω από 
τις ίδιες συνθήκες
Περιορισμοί της μελέτης
Οι περιορισμοί της παρούσας έρευνας ήταν:
• Περιορισμός ως προς τη μέτρηση δερματοπτυχών: Για τον προσδιορισμό της 
σύστασης σώματος χρησιμοποιήθηκαν οι δερματοπτυχές του τρικέφαλου, 
υποπλάτιου και γαστροκνημίου.
• Περιορισμός ως προς τη διαδοχή των μετρήσεων: Οι μετρήσεις των 
ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών και της τεχνικής προηγήθηκαν των τεστ 
αξιολόγησης παραμέτρων της φυσικής κατάστασης.
Υποθέσεις
Ερευνητικές υποθέσεις: Οι βασικές ερευνητικές υποθέσεις της παρούσας μελέτης που 
εξετάσθηκαν είναι:
α) η αποχή 3 μηνών από την προπόνηση ακαδημιών, κατά τη μεταβατική περίοδο, 
επηρεάζει αρνητικά τη σύσταση σο'ιματος, τις παραμέτρους φυσικής κατάστασης και την 
τεχνική νεαρών ποδοσφαιριστών ηλικίας 10-12 ετών
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β) η εφαρμογή ενός προγράμματος άσκησης που σχετίζεται με την τεχνική και την φυσική 
κατάσταση μετριάζει της αρνητικές συνέπειες που έχει η μεγάλη διάρκεια της μεταβατικής 
περιόδου στη σύσταση σώματος, στις παραμέτρους φυσικής κατάστασης και στην τεχνική 
νεαρών ποδοσφαιριστών ηλικίας 10-12 ετών.
Στατιστικές υποθέσεις: Οι μηδενικές υποθέσεις με τις αντίστοιχες εναλλακτικές τους 
που εξετάσθηκαν στην παρούσα μελέτη ήταν:
Η0: δεν θα υπάρχει στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ του παράγοντα ομάδα 
και χρονική στιγμή μέτρησης στη μεταβολή της σύστασης σώματος, των παραμέτρων 
φυσικής κατάστασης και της τεχνικής κατά τη μεταβατική περίοδο.
Η1: θα υπάρχει στατιστικά σημαντική αλληλεπίδραση μεταξύ του παράγοντα ομάδα και 
χρονική στιγμή μέτρησης στη μεταβολή της σύστασης σώματος, των παραμέτρων φυσικής 
κατάστασης και της τεχνικής κατά τη μεταβατική περίοδο.
Η0: δεν θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα ομάδα στη μεταβολή 
της σύστασης σώματος, των παραμέτρων φυσικής κατάστασης και της τεχνικής κατά τη 
μεταβατική περίοδο.
Η1: θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα ομάδα στη μεταβολή της 
σύστασης σώματος, των παραμέτρων φυσικής κατάστασης και της τεχνικής κατά τη 
μεταβατική περίοδο.
Η0: δεν θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα χρονική στιγμή 
μέτρησης στη μεταβολή της σύστασης σώματος, των παραμέτρων φυσικής κατάστασης 
και της τεχνικής κατά τη μεταβατική περίοδο.
Η1: θα υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα χρονική στιγμή μέτρησης 
στη μεταβολή της σύστασης σώματος, των παραμέτρων φυσικής κατάστασης και της 
τεχνικής κατά τη μεταβατική περίοδο.
Λειτουργικοί ορισμοί
Άλιπη σωματική μάζα: η μάζα που προκύπτει από την αφαίρεση της μάζας λίπους 
από το συνολικό σωματικό βάρος.
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Καρδιοαναπνευστική αντοχή: είναι η ικανότητα του ατόμου να εκτελεί φυσικές 
δραστηριότητες που απαιτούν την ενεργοποίηση μεγάλων μυϊκών ομάδων σε μέτρια ως 
υψηλή ένταση για παρατεταμένο χρονικό διάστημα.
Μεταβατική περίοδος: μεταβατική περίοδος ονομάζεται το χρονικό διάστημα από 
το τέλος των αγωνιστικών υποχρεώσεων μέχρι την έναρξη της περιόδου της 
προετοιμασίας
Προπονητική επιβάρυνση: Χαρακτηρίζεται ως το προπονητικό ερέθισμα που 
αποτελεί ένα συνδυασμό της έντασης, του όγκου και της συχνότητας προπόνησης 
(Wenger and Bell, 1986).
Σύσταση σώματος: Είναι η ποσοτική συμμετοχή των διαφόρων συστατικών από τα 
οποία αποτελείται ο άνθρωπος (νερό, υδατάνθρακες, λίπος, πρωτεΐνες, ανόργανα 
συστατικά)
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II. ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑΣ
Χαρα.κτΐ]ριστικά και προπονητικές επιβαρύνσεις ποδοσφαίρου
Η φυσική κατάσταση αποτελεί έναν από τους καθοριστικότερους παράγοντες 
αγωνιστικής επιτυχίας στο ποδόσφαιρο (Ekblom, 1986). Το ποδόσφαιρο είναι ένα σύνθετο 
άθλημα, το οποίο θέτει υψηλές απαιτήσεις στο σύνολο των συστατικών της φυσικής 
κατάστασης. Οι προπονητές-καθηγητές φυσικής αγωγής οφείλουν να είναι γνώστες των 
απαιτήσεων αυτών έτσι ώστε με το προπονητικό επίπεδο και την ηλικία των 
ποδοσφαιριστών καθώς και την περίοδο προπονητικού προγραμματισμού να είναι σε θέση 
να οργανώνουν και να εκτελούν με επιτυχία το προπονητικό τους έργο. Η σωστή 
λειτουργία όλων των παραπάνω θα επιφέρουν θετικά αποτελέσματα τόσο για την ομάδα 
όσο και για κάθε παίχτη ξεχωριστά. Παλαιότερα ένας ποδοσφαιριστής κάλυπτε κατά τη 
διάρκεια του αγώνα γύρω στα 3-4 km (Palfai, 1970; Wade, 1962; Zelenka, Seliger & 
Ondrej, 1967), ενώ σήμερα στη βιβλιογραφία συναντώνται τιμές μεταξύ 9-12 km 
(Bangsbo, Norregard & Thorso, 1991; Ekblom, 1986; Gerisch, Rutemoeller & Weber, 
1988; Weineck, 1992). Η παραπάνω αύξηση που παρατηρείται με την πάροδο των χρόνων 
δε σχετίζεται μόνο με την απόσταση, αλλά αφορά και την ένταση του παιχνιδιού. Το 
ποσοστό των περιόδων χαμηλής έντασης και παθητικής αποκατάστασης στον αγώνα 
μειώνεται συνεχώς, ενώ αντίθετα αυξάνονται οι απαιτήσεις σε ταχύτητα καθώς και οι 
προσωπικές μονομαχίες για τον έλεγχο της μπάλας (Lottermann, 1990). Χαρακτηριστικό 
είναι το γεγονός ότι ένας ποδοσφαιριστής έχει στην κατοχή του τη μπάλα λιγότερο από 2 
λεπτά ενώ τρέχει με αυτή 200 με 300 μέτρα (Stolen, Chamari, Castagna & Wisloff, 2005).
To ποδόσφαιρο απαιτεί συγκεκριμένα τιμές στα στοιχεία φυσικής κατάστασης ώστε τα 
αποτελεσμτα και η απόδοση να είναι θετικά. Συγκεκριμένα το ποσοστό σωματικού λίπους 
αποτελεί μία σημαντική παράμετρο, η οποία μπορεί να επηρεάσει την απόδοση. 
Ποδοσφαιριστές με υψηλό ποσοστό λίπους και άρα με επιπλέον σωματικό φορτίο 
δυσκολεύονται να ανταπεξέλθουν με επιτυχία στις απαιτήσεις του αγώνα ή της 
προπόνησης, όπου απαιτούνται συχνές οριζόντιες ή κάθετες μετακινήσεις του σώματος. 
Παλαιότερες εργασίες ανέφεραν ποσοστά λίπους γύρω στο 15-16% (Di Pampero, Limas &
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Sassi, 1970; Withers, Roberts & Davies et al., 1977), γεγονός που μπορεί να αποδοθεί 
στην έλλειψη συστηματικής προπόνησης ενώ όσο ανεβαίνει το επίπεδο απόδοσης 
μειώνεται το ποσοστό σωματικού λίπους. Γενικά το βάρος και το ύψος δεν αποτελούν 
καθοριστικούς παράγοντες απόδοσης, αν και μεγάλος αριθμός από τους επαγγελματίες 
ποδοσφαιριστές είναι πιο αδύνατοι και ελαφρώς υψηλότεροι από συναδέλφους τους 
μικρότερων αγωνιστικών κατηγοριών (Ekblom, 1994).
Η αερόβια ικανότητα, αποτελώντας την πιο αντιπροσωπευτική παράμετρο μιας καλής 
καρδιοαναπνευστικής λειτουργίας, έχει εξεταστεί σε μεγάλο βαθμό από κάθε φυσιολογική 
μεταβλητή στο ποδόσφαιρο καθώς το συγκεκριμένο παιχνίδι απαιτεί από τον 
ποδοσφαιριστή μία διαρκή κινητικότητα. Σύμφωνα με τους Mayhew και Wenger (1985) 
σε ένα ποσοστό 2.3% του συνολικού χρόνου παιχνιδιού ένας ποδοσφαιριστής στέκεται, 
ενώ 46.4% του χρόνου καταναλώνεται για γρήγορο περπάτημα, 38% για χαλαρό τρέξιμο, 
11.3% για γρήγορο τρέξιμο και εκκινήσεις και 2% για άλλες δραστηριότητες (Yamanaka 
Haga, Shindo, Narita, Koseki, Matsoura & Eda, 1988). Επαγγελματίες ποδοσφαιριστές 
διαθέτουν καλύτερη αερόβια ικανότητα σε σχέση με ποδοσφαιριστές χαμηλότερου 
επιπέδου (Davis, Brewer & Atkin, 1992, Islegen & Akguen, 1987) αν και υπάρχουν 
εργασίες, στις οποίες αναφέρονται υψηλές τιμές V02max για ερασιτέχνες (Faina, 
Gallozzi, Lupo, Sassi & Marini, 1988).
O Apor (1988) μετρώντας τις πρωτοπόρες ομάδες της 1ης κατηγορίας της Ουγγαρίας 
διαπίστωσε ότι η τιμή της V02max ήταν ανάλογη της βαθμολογικής τους κατάταξης. Οι 
μέσες τιμές για τις ομάδες αυτές ήταν μεταξύ 58-63 ml/kg/min. Πάντως υπάρχουν και 
αντιλήψεις που υποστηρίζουν ότι η υπέρμετρη ανάπτυξη της αερόβιας ικανότητας θα 
πρέπει να αποφεύγεται γιατί μπορεί να έχει αρνητική επίπτωση στην ταχύτητα, στην 
τεχνική καθώς και σε άλλες εξειδικευμένες ικανότητες (Foehrcnbach, Frick & Dauerlauf, 
1991). Ακόμα πολλά από τα διαφορετικά ερεθισμάτα που δέχονται στην προπόνηση και 
τον αγώνα, οι ποδοσφαιριστές της μεσαίας γραμμής ενδέχεται να παρουσιάσουν 
υψηλότερες τιμές V02max σε σχέση με τους συμπαίκτες τους. Το γεγονός αυτό 
επιβεβαιώθηκε σε επαγγελματίες ποδοσφαιριστές της Φινλανδίας (Rahkila & Luhtanen, 
1991), της Αγγλίας (Davis et al., 1992) και της Ιταλίας (Chatard, Belli, Padilla, Duranceau, 
Candau & Lacour, 1991).
Χαμηλές τιμές παρουσιάζουν επίσης και οι τερματοφύλακες συγκρινόμενοι με 
ποδοσφαιριστές διαφορετικών θέσεων (Kindermann, Gaabriel, Coen & Urhausen, 1993; 
Puga, Ramos, Agostino, Lomba, Costa, & De Freitas, 1993). Επαγγελματίες
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ποδοσφαιριστές πρέπει να διαθέτουν υψηλό αναερόβιο κατώφλι (v4mmol:>4.0 m/s) όταν 
αξιολογούνται βάσει της παραπάνω μεθοδολογίας (Gerisch & Weber, 1992; Kindermann 
et al., 1993; Weineck 1992). Πάντως σε επαγγελματίες Έλληνες ποδοσφαιριστές δε 
διαπιστώθηκαν υψηλές τιμές για την ικανότητα αντοχής (Tokmakidis, Volaklis, Douda & 
Ispirlidis, 1998). Από την άλλη πλευρά νεαροί ποδοσφαιριστές της προσχολικής ηλικίας 
μπορούν να δεχθούν επιβαρύνσεις αντοχής χωρίς όμως να έχουν τις ανάλογες 
προσαρμογές. Αυτό συμβαίνει εξαιτίας του μικρού ποσοστού του μυϊκού ιστού σε σχέση 
με το σωματικό βάρος (Martin, 1994), το οποίο στα παιδιά ανέρχεται στο 25%, στους 
έφηβους στο 33% και στους ενήλικες στο 40%.
Το ποδόσφαιρο πέρα από ένα καλό επίπεδο αερόβιας ικανότητας απαιτεί γρήγορο 
τρέξιμο, απότομες αλλαγές κατεύθυνσης και ρυθμού, εκκινήσεις και επιταχύνσεις (με και 
χωρίς τη μπάλα), όπου δραστηριοποιείται ο αναερόβιος μηχανισμός παραγωγής ενέργειας. 
Οι τεχνικο-τακτικές αυτές ενέργειες πρέπει να γίνονται με τη μέγιστη ένταση και είναι 
αυτές που χαρακτηρίζουν την ποιότητα του παιχνιδιού. Ανάλογα με την ένταση και τη 
διάρκεια της κάθε προσπάθειας γίνεται διαχωρισμός μεταξύ της αγαλακτικής και της 
γαλακτικής αναερόβιας ικανότητας.
Στην πραγματικότητα η μειωμένη συγκέντρωση γαλακτικού στο τέλος του αγώνα 
οφείλεται στη μείωση των αποθεμάτων του μυϊκού γλυκογόνου, γεγονός που μπορεί να 
έχει ως συνέπεια πτώση της έντασης των ενεργειών των ποδοσφαιριστών. Δε θα πρέπει 
επίσης να μας διαφεύγει το γεγονός ότι το γαλακτικό κατά τη διάρκεια περιόδων χαμηλής 
έντασης διαχέεται στο εξωκυττάριο περιβάλλον, όπου μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την 
παραγωγή ενέργειας (καρδιά, νεφροί, μη συμμετέχοντες μύες, (Τοκμακίδης, 1995). 
Σύμφωνα με τον Apor (1988) οι ποδοσφαιριστές διαθέτουν μεγαλύτερη αναερόβια ισχύ 
απ' ό,τι οι αθλητές καλαθοσφαίρισης και πετοσφαίρισης, ενώ υπερτερούν σημαντικά σε 
σχέση με δρομείς μεγάλων αποστάσεων. Υψηλές τιμές μετρήθηκαν στο Wingate test 
(13.5-15.0 W/kg) σε επαγγελματίες ποδοσφαιριστές (Barthelemy, Sebert, Vander- 
Marquers & Guillodo, 1992; Bergh & Ekblom, 1979). Οι ποδοσφαιριστές παρουσιάζουν 
επίσης υψηλότερες τιμές στο κάθετο άλμα συγκρινόμενοι με αθλητές άλλων ομαδικών 
αθλημάτων με εξαίρεση τους αθλητές της πετοσφαίρισης (Kirkendal, 1985). Η αλτική 
ικανότητα ποδοσφαιριστών κυμαίνεται μεταξύ 48-58 cm όταν αυτή μετράται μέσω του 
κάθετου άλματος με ταλάντευση (Foehrenbach et al., 1991; Islegen & Akguen, 1988; 
Mathur & Igbove, 1983; Tumilty, Haun, Telford &. Smith, 1988; Sebert, Barthelemy, 
Dietman, Doumuet & Boulay, 1990).
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Στο σύγχρονο ποδόσφαιρο όμως με την εφαρμογή νέων τακτικών συστημάτων, όπου 
κυριαρχεί το στοιχείο της πίεσης σε όλους τους χώρους, απαιτείται ένα ικανοποιητικό 
επίπεδο ισχύος από τους ποδοσφαιριστές όλων των θέσεων. Η ευκινησία των αρθρώσεων 
και η ευλυγισία των μυών θεωρούνται απαραίτητες ιδιότητες της φυσικής κατάστασης στο 
ποδόσφαιρο. Ένα καλό επίπεδο και των δύο επηρεάζει θετικά την ανάπτυξη των 
προαναφερθέντων φυσικών ιδιοτήτων όπως αντοχή, δύναμη, ταχύτητα (Weineck, 1992), 
την εκμάθηση νέων τεχνικών στοιχείων και προστατεύει από ενδεχόμενους 
τραυματισμούς (Ekstrand, Gillquist & Lilzedahl, 1983), αποτελώντας έτσι προϋπόθεση για 
την επίτευξη υψηλών επιδόσεων. Συγκρινόμενοι όμως οι παραπάνω ποδοσφαιριστές με 
αθλητές στίβου παρουσίασαν χαμηλότερη αρθρική κινητικότητα και μυϊκή ευλυγισία. Η 
εκτέλεση των διατατικών ασκήσεων απαιτεί ιδιαίτερη προσοχή (αφετηρία, σωστή τεχνική 
και έλεγχος της αναπνοής) και προϋποθέτει μια καλή γενική προθέρμανση. Η μυϊκή 
κόπωση αυξάνει την ευαισθησία των μυϊκών ατράκτων, επηρεάζοντας έτσι την ικανότητα 
διάτασης των μυών (Rupp & Kuppig, 1995). Ακόμα σχετικά με τα προγράμματα δύναμης 
πρέπει να στοχεύουν στη μεταφορά του προπόνητικού αποτελέσματος στις ειδικές 
απαιτήσεις του αθλήματος (Commeti, Maffiuletti, & Pousson, 1999).
Οι φυσιολογικές απαιτήσεις του ποδοσφαίρου περιλαμβάνει 75-78%V02max και 
δαπανώμενη ενέργεια 1000-1500 kcal με πραγματικό χρόνο παιχνιδιού 70 λεπτά. Όσο 
αφορά το τεχνικό στοιχείο ένας ποδοσφαιριστής έχει 50 επαφές με την μπάλα, 30 πάσες 
και 100 - 120 επιθέσεις συνολικά και από τις δύο ομάδες για κάθε παίχτη κατά μέσο όρο 
(Stolen et al., 2005). Τέλος από τα παροαναφερθέντα διαπιστώνουμε ότι το ποδόσφαιρο 
αποτελεί ένα δυναμικό άθλημα όπου τίθενται υψηλές απαιτήσεις όσον αφορά τη φυσική 
κατάσταση, η οποία θεωρείται ένας από τους καθοριστικούς παράγοντες απόδοσης
Μεταβολές στο. ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά και στη σύσταση σώματος στην
αναπτυξιακή ηλικία
Η φάση της ανάπτυξης στην εφηβεία σηματοδοτεί έντονες μεταβολές στη 
διαφοροποίηση των διαστάσεων και της σύστασης του σώματος. Με δεδομένη την 
αυξανόμενη πρόσληψη θερμίδων, λόγω της ανάπτυξης, η συμμετοχή σε αθλητικές 
δραστηριότητες φαίνεται να παίζει ένα ισορροπιστικό ρόλο στο μεταβολισμό και τη 
σύσταση του σώματος. Ένα χαρακτηριστικό φαινόμενο που παρατηρείται κατά την 
εφηβεία είναι η έκρηξη ανάπτυξης. Πρόκειται για ένα διάστημα ραγδαίου ρυθμού 
ανάπτυξης, όπου κατά σειρά συμβαίνουν τα εξής: α) αύξηση της όρεξης και της 
πρόσληψης τροφής, β) αύξηση του ποσοστού σωματικού λίπους, γ) αύξηση του ύψους και
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μείωσης του ποσοστού σωματικού λίπους. Όταν σταματάει αυτή η έκρηξη ανάπτυξης ο 
έφηβος διανύει μια περίοδο σταθερότητας όπου έχει μειωμένη όρεξη και πρόσληψη 
τροφής μέχρι να αρχίσει η επόμενη έκρηξη.
Σε σχέση με την προεφηβική ανάπτυξη, ο ρυθμός αύξησης του αναστήματος στην 
κορύφωση της εφηβικής ανάπτυξης (αλματική ανάπτυξη της εφηβείας - adolescent growth 
spurt) διπλασιάζεται φθάνοντας περίπου τα 10 cm/χρόνο στα αγόρια και περίπου τα 8 
cm/χρόνο στα κορίτσια (Tanner, 1962). Η αλματική αύξηση του βάρους έπεται περίπου 
κατά 6 μήνες και οφείλεται κυρίως στην αύξηση της μυϊκής και οστικής μάζας και 
λιγότερο στην αύξηση του σωματικού λίπους. Η αύξηση του σωματικού λίπους είναι 
εμφανής στα 2/3 περίπου των παιδιών και αρχίζει 1 χρόνο περίπου πριν την αλματική 
αύξηση του αναστήματος. Η αύξηση του σωματικού λίπους κατά την εφηβική ανάπτυξη 
φαίνεται να προέρχεται κυρίως από αύξηση του αριθμού και λιγότερο από υπερτροφία των 
λιποκυττάρων (Oscai, 1973; Knittle, Ginsberg-Fellner & Brown, 1977; Holmann & 
Hetinger, 1980). Μελέτες έδειξαν ότι οι φυσικές δραστηριότητες στα αναπτυσσόμενα 
άτομα προκαλούν μια μεγαλύτερη αύξηση της άλιπης σωματικής μάζας, ενώ συμφωνούν 
ως προς την επίδραση στο σωματικό λίπος και βάρος (Parizkova, 1970; Parizkova & 
Spynarova, 1975; Reznickova et al., 1981) και υποστηρίζεται ότι η δράση της μείωσης του 
λίπους από την προπόνηση είναι αποτέλεσμα μείωσης του όγκου των λιποκυττάρων 
(Booth, Booth & Taylor 1974; Oskai, Babirak, McGarr & Spirakis 1974; Askew & 
Hecker, 1976).
Η συμμετοχή σε αθλητικές δραστηριότητες φαίνεται να παίζει έναν ισορροπιστικό ρόλο 
στο μεταβολισμό και την σύσταση του σώματος. Όπως έδειξαν συγκριτικές μελέτες σε 
συστηματικά αθλούμενα και μη αθλούμενα παιδιά η συστηματική άσκηση (προπόνηση) 
προκαλεί μια μείωση του σωματικού λίπους και αύξηση της άλιπης σωματικής μάζας 
(Wells Parizkova, Bohaman & Jokl 1963; Parizkova, 1970; Parizkova & Spynarova, 
1975). Σε αναπτυσσόμενα παιδιά ωστόσο είναι πάντα δύσκολο να διαχωριστεί το 
αποτέλεσμα της ανάπτυξης και της γενετικής τάσης από το αποτέλεσμα της άσκησης.
Όπως φαίνεται από τα αποτελέσματα των ανθρωπομετρικών διαφοροποιήσεων, η 
προπόνηση και γενικά η φυσική δραστηριότητα δεν έχει καμιά απολύτως επίδραση στη 
σκελετική ανάπτυξη των παιδιών της πρεφηβικής και εφηβικής ηλικίας. Τόσο ο ρυθμός 
όσο και το μέγεθος της σκελετικής ανάπτυξης στις διάφορες αναπτυξιακές φάσεις 
φαίνεται να πραγματοποιείται κάτω από αυστηρό χρονογενετικό έλεγχο, εφόσον βέβαια 
δεν παρεμβάλλονται ισχυρές αναστολές στον αναβολισμό (από ασθένειες ή ελλιπή
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διατροφή). Παρόμοιες διαπιστώσεις σε ότι αφορά τη σκελετική ανάπτυξη αναφέρονται και 
σε άλλες μελέτες (Parizkova, 1970; Reznickova et al., 1981; Wanne & Valimaki, 1983) 
συγκρίνοντας την ανάπτυξη αθλουμένων και μη αθλουμένων παιδιών για ένα μεγαλύτερο 
χρονικό διάστημα. Είναι πιθανό λοιπόν η άλιπη σωματική μάζα, τουλάχιστον στη φάση 
της προεφηβικής-εφηβικής ανάπτυξης (όπου απουσιάζει η αυξημένη έκκριση της 
τεστοστερόνης), να καθορίζεται από το ρυθμό της ανάπτυξης και από τη δράση των 
γονιδίων, χωρίς να επηρεάζεται ουσιαστικά από τη σωματική άσκηση.
Γενικά η ανάπτυξη μεταβάλλει το επίπεδο των λειτουργικών και μορφολογικών 
χαρακτηριστικών του οργανισμού, ακολουθόντας τα ερεθίσματα του χρονογενετικού 
ελέγχου (Gedda & Brenci, 1975), πιθανόν σαν πλειοτροοπικό αποτέλεσμα (δευτερογενή 
επίδραση ή αλληλοεπίδραση) της πρωτογενούς δράσης των γονιδίων (Caspari, 1960). Η 
άθληση και η προπόνηση συνεπώς κατά την προφηβική και εφηβική ηλικία είναι 
παράγοντας πρόληψης της παχυσαρκίας που μπορεί να εμφανισθεί κατά την εφηβική ή τη 
μετεφηβική ανάπτυξη. Ενδεχομένως τα γονίδια να εμφανίζουν πρωτογενή δράση με την 
εξέλιξη του χρόνουτ κάτω από την αύξηση ορισμένων ενζύμων (Sutton, 1981). Η 
ανάπτυξη αντικατοπρίζει την κληρονομικότητα σε δυναμική μορφή.
Απαιτήσεις και ιδιαιτερότητες προπόνησης ποδοσφαίρου στην αναπτυξιακή ηλικία
Η φυσική απόδοση των παιδιών έχει σχέση με τη διαδικασία ανάπτυξης. Η ανάπτυξη 
των παιδιών περιέχει μια σειρά από αναπτυξιακά στάδια τα οποία έχουν μεγάλες 
ομοιότητες σε όλους σχεδόν τους ανθρώπους. Οι ατομικές διαφορές σε θέματα διατροφής, 
υγείας και προπόνησης επηρεάζουν τα στάδια ανάπτυξης σε κάποιο βαθμό αλλά το βασικό 
μοντέλο ανάπτυξης παραμένει το ίδιο. Το κάθε αναπτυξιακό στάδιο επιδρά στην ατομική 
ικανότητα της φυσικής απόδοσης. Είναι πολύ σπουδαίο η αναγνώριση των ικανοτήτων και 
των περιορισμών που έχουν σχέση με την εξέλιξη και την ωρίμανση των νέων. Για 
παράδειγμα το τάκλινγκ μπορεί να είναι επικίνδυνο, όταν το εκτελεί αθλητής 8 ετών, αλλά 
κατάλληλο για τον αθλητή των 16 ετών. Γενικά η ανάπτυξη μπορεί να είναι ραγδαία σε 
ύψος και βάρος, κατά την διάρκεια των πρώτων ετών, μειωμένη στην παιδική ηλικία (2- 
12ετών) και αυξημένη στη εφηβική ηλικία. Τέλος η ανάπτυξη του ανθρώπου περιέχει την 
μετατροπή των τροφών σε ζωικό ιστό. Στο στάδιο της ανάπτυξης ο μεταβολισμός 
επικρατεί του καταβολισμού. Το στάδιο αυτό χαρακτηρίζεται από την προοδευτική 
μετατροπή του οργανισμού σε μορφή ενήλικα (Παπανικολάου, 2004). Η προπόνηση
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νεαρών αθλητών ποδοσφαίρου στοχεύει στην άριστη εκπαίδευση με στόχο να βγάλει το 
μέγιστο αποτέλεσμα από ένα ταλέντο ποδοσφαίρου την κατάλληλη στιγμή. Τα παραπάνω 
αφορούν την ποδοσφαιρική εκπαίδευση και την ανάπτυξη της προσωπικότητας επάνω σε 
μια ατομική βάση καθώς και στο πλαίσιο της ομάδας.
Επίδραση της προπόνησης ποδοσφαίρου στη σύσταση σώματος
Σημαντική είναι η μελέτη των Mohacsi και Meszaros (1986) όπου εξέτασαν 40 
Ούγγρους ποδοσφαιριστές της εθνικής ομάδας ανδρών και 112 ποδοσφαιριστές της 
προιτης κατηγορίας όπου μέτρησαν το ανάστημα, τη σωματική μάζα, το σωματότυπο, και 
το σχετικό σωματικό λίπος. Τα μέλη της εθνικής ομάδας ήταν υψηλότερα και βαρύτερα. Ο 
σωματότυπός τους ήταν εκτομεσομορφικός, ενώ των παικτών της πρώτης κατηγορίας 
μεσομορφικός. Για το σωματικό λίπος αν και οι ποδοσφαιριστές της πρώτης κατηγορίας 
είχαν χαμηλές τιμές, οι ποδοσφαιριστές της εθνικής βρέθηκε να έχουν ακόμη 
χαμηλότερες. Τα ίδια αποτελέσματα σε υψηλού επιπέδου ποδοσφαιριστές φάνηκαν και 
από τη μελέτη των Farmosi, Apor, Mecseki και Haasz (1984). Οι ποδοσφαιριστές αυτοί 
χαρακτηρίστηκαν από υψηλό ανάστημα, ανάλογο σωματικό βάρος και χαμηλό σωματικό 
λίπος.
Επίδραση της προπόνησης στη φυσική κατάσταση νεαρών ποδοσφαιριστών
Σε αντίθεση με τα άτομα εφηβικής ηλικίας η προπόνηση δύναμης είναι πιθανόν να 
βελτιώνει τη δρομική ταχύτητα σε άτομα προεφηβικής ηλικίας. Σε έρευνα του Williams 
(1991) αναφέρεται σημαντική βελτίωση στην ταχύτητα 30 m αγοριών ηλικίας 10.5 ετών 
μετά από προπόνηση με βάρη με προοδευτική αύξηση της έντασης (50-100% των 10ΜΕ). 
Είναι πιθανόν τα ερεθίσματα δύναμης να επιφέρουν θετικές προσαρμογές στη δρομική 
ταχύτητα όταν εφαρμόζονται στο τελευταίο στάδιο της παιδικής ηλικίας, όπου 
παρατηρείται μια απότομη ανάπτυξη του νευρικού συστήματος (Kraemer, Fry, Fraykman, 
Conroy & Hoffman, 1989). Ωστόσο, η άποψη αυτή δεν μπορεί να θεωρηθεί απόλυτα 
ασφαλής δεδομένου ότι οι σχετικές μελέτες είναι ελάχιστες. Σε αντίθεση με τα πιο πάνω, 
οι Christou, Smilios, Sotiropoulos, Volaklis, Pilianidis και Tokmakidis (2006) εξέτασαν 
την επίδραση της συνδυαστικής προπόνησης με βάρη (55 - 80% της 1-ΜΕ) και ταχύτητας, 
διάρκειας 16 εβδομάδων, στη δρομική ταχύτητα έφηβων ποδοσφαιριστών. Αν και δε 
βρέθηκε καμία μεταβολή στην ταχύτητα 10 m, η ταχύτητα 30 m βελτιώθηκε σημαντικά.
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Είναι πιθανόν η συνδυαστική προπόνηση δύναμης και ταχύτητας να επιφέρει θετικότερες 
προσαρμογές στη δρομική ταχύτητα κατά την εφηβική ηλικία. Η προπόνηση δύναμης δεν 
“εγγυάται” από μόνη της τη βελτίωση της δρομικής ταχύτητας, όπως συμβαίνει και σε 
ενήλικα άτομα (Delecluce, Van Coppenolle, Willems, Van Leemputte, Diels & Goris, 
1995; Wilson, Newton, Murphy & Humphries, 1993).
Η μελέτη που πραγματοποίησαν οι Moreno, Leon, Seron, Mesana και Fleta (2003) 
προσπάθησαν να αναλύσουν αν υπάρχουν διαφορές σε στοιχεία φυσικής κατάστασης σε 
239 παιδιά ηλικίας 9-14.9 ετών που συμμετείχαν σε ακαδημίας ποδοσφαίρου 
πραγματοποιώντας 3 ώρες προπόνηση αλλά και συμμετοχή στο τοπικό πρωτάθλημα. Από 
την άλλη ομάδα πήραν μέρος 453 παιδιά της ίδιας ηλικίας χωρίς να δοθούν στοιχεία της 
αθλητικής τους δραστηριότητας. Έγιναν μετρήσεις σε όλα τα παιδιά 3 φορές και 
αφορούσαν το βάρος, ύψος, δείκτης μάζας σώματος, δερματπτυχές και σύνολο σωματικού 
λίπους. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι το ποσοστό του σωματικού λίπους ήταν χαμηλότερο 
στην ομάδα των παιδιών που ασχολούνταν συστηματικά με το ποδόσφαιρο.
Σκοπός της μελέτης του Gravina, Gil, Ruiz, Zubero, Gil και Irazusta (2008) ήταν να 
εντοπιστούν διαφορές στα ανθρωπομετρικά και φυσιολογικά χαρακτηριστικά της πρώτης 
και της δεύτερης ομάδας τόσο στην αρχή όσο και στο τέλος της χρονιάς σε νεαρούς 
ποδοσφαιριστές ακαδημιών ηλικίας 10-14 ετών. Πραγματοποιήθηκαν μετρήσεις που 
αφορούσαν την αερόβια ικανότητα με το Astrand test, την ταχύτητα με 30m σπρίντ, 30m 
ταχύτητα με 10 κώνους για την ευκινησία, 30m σπρίντ με 10 κώνους και ντρίπλα με την 
μπάλα, για την μέτρηση της δύναμης των κάτω άκρων έγιναν 3 άλματα, η σύσταση του 
σώματος μετρήθηκε από το βάρος, ύψος, περίμετρος άκρων, δερματοπτυχές και η 
τεστοστερόνη αποτέλεσε ως δείκτης μέτρησης της ωρίμανσης. Τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι το ο χρόνος στο σπρίντ είναι ένας σημαντικός παράγοντας που σχετίζεται για την 
επιλογή ενός παιδιού στην πρώτη ομάδα. Ακόμα η εξέλιξη των παιδιών της πρώτης 
ομάδας είναι μεγαλύτερη και σχετίζεται με τον διαφορετικό βαθμό ανάπτυξης και 
ωριμότητας.
Οι Rostgard, Iaia, Simonsen και Bansgbo (2008) πραγματοποίησαν μια μελέτη που 
αφορούσε την τεχνική αλλά και την φυσική ικανότητα ποδοσφαιριστών. Συγκεκριμένα 
στη μελέτη συμμετείχαν 14 ποδοσφαιριστές υψηλού επιπέδου (elite) με μέσο όρο ηλικίας 
18,4 όπου πραγματοποιούσαν 4-6 προπονήσεις αλλά και 1-2 αγώνες την εβδομάδα. Από 
την άλλη πλευρά 7 ποδοσφαιριστές χαμηλότερου επιπέδου με μέσο όρο ηλικίας 26,4, 1 -4 
προπονήσεις και 1-2 αγώνες εβδομαδιαίως. Από τα τεστ που πραγματοποιήθηκαν PT-test,
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YO-YO test και CON-test αποδείχτηκε ότι η σωματική εργασία επηρεάζει του παίχτες 
στην τεχνική. Επίσης οι παίχτες της elite ομάδας είχανε καλύτερα επιδόσεις τόσο στην 
τεχνική όσο και στην φυσική ικανότητα, όπως αναμενόταν από τους άλλους παίχτες καθώς 
και ότι η δραστηριότητα και οι φυσιολογικές αντιδράσεις κατά την διάρκεια του τεστ ήταν 
παρόμοιες με αυτές κατά την διάρκεια της περιόδου ενός αγώνα ποδοσφαίρου.
Σύμφωνα με τη μελέτη του Sotiropoulou, Travlou, Gissi, Sougli και Greziou 
(2009) σκοπός ήταν η αξιολόγηση στις αλλαγές του ποσοστό λίπους και της αερόβιας 
ικανότητας κατά την μεταβατική περίοδο 58 επαγγελματιών ποδοσφαιριστών που ήταν 
χωρισμένοι οι 38 στην πειραματική ομάδα και οι 20 στην ομάδα ελέγχου μετά από ένα 
πρόγραμμα προπόνησης 4 εβδομάδων. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι παίχτες που 
ακολούθησαν το συγκεκριμένο πρόγραμμα προπόνησης εμφάνισαν την απόκτηση 
μικρότερου βάρους και ποσοστού λίπους αλλά και μικρότερης μείωση της μεγίστης 
πρόσληψης οξυγόνου σε σύγκριση με το σύνολο των παιχτών που δεν ακολούθησαν 
κανένα εξειδικευμένο πρόγραμμα προπονήσεων.
Η μελέτη του Khorasani, Sahebozamani, Tabrizi και Yusof (2010) προσπάθησε να 
εξετάσει τα αποτελέσματα των στατικών και δυναμικών διατάσεων στην ευκινησία. 
Δεκαεννέα επαγγελματίες ποδοσφαιριστές χωρισμένοι σε ομάδες ανεξαρτήτου 
προπονητικής εμπειρίας συμμετείχαν και πραγματοποίησαν διαφορετικές μορφές 
προθέρμανσης με στατικές και δυναμικές διατάσεις. Η μελέτη έδειξε ότι οι σημαντικές 
διαφορές στην ευκινησία επιτεύχθηκαν στις συγκρίσεις της δυναμικής με την στατική 
μέθοδος, στην δυναμική και συνδυασμένη μέθοδος αλλά και στις στατικές διατάσεις. 
Τέλος τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι πιο έμπειροι παίχτες απέδωσαν καλύτερες επιδόσεις 
στην ευκινησία εξαιτίας του χρόνου προπόνησης και την παρουσία τους σε περισσότερους 
αγώνες.
Στη μεταβατική περίοδο οι ποδοσφαιριστές διατηρούν σχετικά υψηλά τα επίπεδα 
της φυσικής τους κατάστασης. Τα παραπάνω βρέθηκαν ύστερα από έρευνα σε 16 
ποδοσφαιριστές της τρίτης κατηγορίας (NCAA) όπου πραγματοποίησαν 3 μετρήσεις 
φυσικής κατάστασης, με επαρκή χρόνο ξεκούρασης ενδιάμεσα τους, σε παραμέτρους που 
αφορούσαν την αερόβια αντοχή, την δύναμη, το άλμα και την αναερόβια ικανότητα σε 
διάστημα 15 ημερών. Έτσι οι προπονητές της εκάστοτε ομάδας μπορούν να κατανοήσουν 
σε ποια κατάσταση βρίσκονται οι αθλητές τους σύμφωνα με τις νόρμες στην μεταβατική 
περίοδο και να τους προσαρμόσουν κατάλληλο πρόγραμμα προπόνησης για τον καθένα 
(Miller, Kieffer, Kemp & Torres, 2011).
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Συμπεράσματα από την ανασκόπηση της βιβλιογραφίας
Συμπερασματικά, με βάση τα δεδομένα σχετικά με τις ανθρωπομετρικές μετρήσεις, τις 
καρδιοαναπνευστικές προσαρμογές, την αερόβια και αναερόβια ικανότητα (παραγωγή 
γαλακτικού, ισχύς και αλτική ικανότητα, ταχύτητα), την ευκινησία και την ευλυγισία, το 
ποδόσφαιρο είναι ένα σύνθετο άθλημα, το οποίο θέτει υψηλές απαιτήσεις στο σύνολο των 
συστατικών της φυσικής κατάστασης. Οι προπονητές οφείλουν να είναι γνώστες των 
απαιτήσεων αυτών έτσι ώστε με το προπονητικό επίπεδο και την ηλικία των 
ποδοσφαιριστών καθώς και την περίοδο προπονητικού προγραμματισμού να είναι σε θέση 
να οργανώνουν και να εκτελούν με επιτυχία το προπονητικό τους έργο. Η άθληση και η 
προπόνηση συνεπώς κατά την προφηβική και εφηβική ηλικία είναι παράγοντας πρόληψης 
της παχυσαρκίας που μπορεί να εμφανισθεί κατά την εφηβική ή τη μετεφηβική ανάπτυξη. 
Η μεταβατική περίοδος αποτελεί σημαντικό κομμάτι για ένα νεαρό αθλητή καθώς 
στοχεύει να κρατήσει σε υψηλό επίπεδο και να βελτιώσει κάθε στοιχείο φυσικής 
κατάσταση καθώς και τεχνικής οποιουδήποτες αθλήματος. Αρκετές έρευνες παρουσιάζουν 
θετικά αποτελέσματαμετά μετά από την εφαρμογή ένός αριθμού προπονητικών μονάδων 
με στόχο βελτίωση και συντήρηση στοιχείων τεχνικής και φυσικής κατάστασης. Παρόλα 
αυτά οι έρευνες δεν έχουν γίνει συγκεκριμένη χρονική στιγμή (π.χ. μεταβατική περίοδο) 
καθώς και σε νεαρούς αθλητές για να εξεταστούν τα αποτελέσματα διαφόρων μετρήσεων.
Η παρούσα εργασία επιχειρεί να μελετήσει την επίδραση ενός προγράμματος 
προπόνησης στη σύσταση του σώματος, σε παραμέτρους της φυσικής κατάστασης και 
στην τεχνική κατά τη μεταβατική περίοδο σε ομάδα νεαρών αθλητών ακαδημίας 
ποδοσφαίρου ηλικίας 10-12 ετών σε σύγκριση με ομάδα αθλητών ίδιας ηλικίας που κατά 
τη μεταβατική περίοδο απέχει τουλάχιστον 3 μήνες από τις προγραμματισμένες 
προπονήσεις στον ποδοσφαιρικό χώρο της ακαδημίας καθώς και με παιδιά που δεν 
ασχολούνται καθόλου με το ποδόσφαιρο. Τα προαναφερθέντα αναμένεται να βοηθήσουν 
τους προπονητές να δημιουργήσουν κατάλληλο προπονητικό πρόγραμμα για τους νεαρούς 
αθλητές στην αρχή της νέας χρονιάς γνωρίζοντας τις διακυμάνσεις καθώς και βελτιώσεις 
και μειώσεις σε διάφορα στοιχεία τεχνικής και φυσικής κατάστασης με στόχο την αύξηση 
της απόδοση των νεαρών αθλητών.
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III. ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ
Δείγμα
Στη μελέτη έλαβαν μέρος 47 νεαροί αθλητές ακαδημίας ποδοσφαίρου που συμμετείχαν 
από την αρχή του ετήσιου κύκλου στις προπονήσεις και 23 μαθητές ενός σχολείου που δεν 
είχαν καμία επαφή με προγραμματισμένη και εξειδικευμένη προπόνηση ποδοσφαίρου. Οι 
δοκιμαζόμενοι συμμετείχαν στην έρευνα εθελοντικά αφού πρώτα ενημερώθηκαν για τις 
λεπτομέρειες και στη συνέχεια υπογράψανε δήλωση συμμετοχής. Το ηλικιακό εύρος των 
συμμετεχόντων ήταν μεταξύ 10-12 ετών. Οι 47 νεαροί αθλητές συμμετείχαν τουλάχιστον 
3 φορές την εβδομάδα στις προπονήσεις της ακαδημίας ποδοσφαίρου από τα μέσα 
Σεπτεμβρίου μέχρι τα μέσα Ιουνίου και η προπονητική τους ηλικία ήταν τουλάχιστον 4 
χρόνια. Οι συμμετέχοντες χωρίστηκαν σε τρεις ομάδες:
α) στην ΟΜΑΔΑ A (n=23) όπου συμμετείχαν παιδιά που κατά τη μεταβατική περίοδο 
συνέχισαν να μετέχουν στις προπονήσεις της ίδιας ακαδημίας και με τον ίδιο προπονητή 
τουλάχιστον τρεις φορές την εβδομάδα
β) στην ΟΜΑΔΑ Β (η=24), όπου συμμετείχαν παιδιά που κατά τη μεταβατική περίοδο 
δεν συνέχισαν να μετέχουν στις προπονήσεις της ακαδημίας και
γ) στην ομάδα ελέγχου, ΟΜΑΔΑ Γ (η=23) που αποτελούνταν από νεαρούς μαθητές οι 
οποίοι κατά τον ετήσιο κύκλο δεν συμμετείχαν προγραμματισμένα σε κάποιο αθλητικό 
σύλλογο ποδοσφαίρου παρά μόνο στο μάθημα της σχολικής φυσικής αγωγής ενώ κατά τη 
μεταβατική περίοδο δεν αθλούνταν συστηματικά με κάποια μορφή φυσικής 
δραστηριότητας και άσκησης.
Περιγραφή των οργάνων
Τα όργανα που χρησιμοποιήθηκαν για την αξιολόγηση των ανθρωπομετρικών 
χαρακτηριστικών, των παραμέτρων της φυσικής κατάστασης και της τεχνικής είναι:
- ηλεκτρονική ζυγαριά δαπέδου Seca alpha 770 (Vogel & Halke Hamburg, Germany) 
με ακρίβεια μέτρησης 100 gr για τη μέτρηση της σωματικής μάζας
- αναστημόμετρο Seca bodymeter 208 (Vogel & Halke Hamburg, Germany) με 
ακρίβεια μέτρησης 1 mm, για τη μέτρηση του ύψους από όρθια θέση
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- δερματοπτυχόμέτρο (Harpenden Skinfold Caliper, HSK-BI; British Indicators, 
England) με ακρίβεια μέτρησης 2 mm, για τη μέτρηση των πτυχών τρικεφάλου, 
υποπλάτιου και γαστροκνημίου,
- ψηφιακό χρονόμετρο χειρός για την αξιολόγηση των παραμέτρων της φυσικής 
κατάστασης
- ευκαμψιόμετρο όπου για την εκτέλεση της δοκιμασίας «δίπλωση μπροστά από την 
εδραία θέση» χρειάζεται η κατασκευή ενός ειδικού κουτιού με διαστάσεις, 45 cm μήκος, 
35 cm πλάτος και 32 cm ύψος με την επάνω πλευρά του κουτιού να εξέχει 15 cm και το 
συνολικό μήκος της επάνω επιφάνειας του κουτιού να είναι 60 cm με ένα χάρακα μήκους 
30 cm όπου είναι ελεύθερος ή κινητός και βρίσκεται στην επιφάνεια στο άνω μέρος του 
κουτιού για την εκτέλεση της δοκιμασίας του κορμού από την εδραία θέση, με ταυτόχρονη 
έκταση των χεριών στην κλίμακά του
- κώνοι σήμανσης
- ιμάντες καθορισμού ζωνών δυσκολίας
- εστία αγωνιστικών προδιαγραφών
- μπάλα επίσημων προδιαγραφών σύμφωνα με την ηλικία,
- πρωτόκολλο καταγραφής των επιδόσεων του κάθε παιδιού
- ειδική ταινία μέτρησης περιφερειών
Πειραματικός σχεόιασμός
Η συλλογή των δεδομένων της μελέτης πραγματοποιήθηκε στην αρχή και στο τέλος 
της μεταβατικής περιόδου και οι μετρήσεις έγιναν σε δύο συνεδρίες για κάθε 
δοκιμαζόμενο. Στην 1η συνεδρία πραγματοποιήθηκαν οι μετρήσεις των ανθρωπομετρικών 
χαρακτηριστικών και της τεχνικής και στη 2η συνεδρία η αξιολόγηση των παραμέτρων της 
φυσικής κατάστασης. Πριν από κάθε μέτρηση-δοκιμασία έγινε σύντομη ενημέρωση των 
νεαρών αθλητών σχετικά με την τήρηση των διαδικασιών και των συνθηκών μέτρησης.
Διαδικασία μετρήσεων
Σχετικά με τις ανθρωπομετρικές μετρήσεις πραγματοποιήθηκε αξιολόγηση:
α) της σωματικής μάζας (kg) που μετρήθηκε με ηλεκτρονική ζυγαριά δαπέδου Seca 
alpha 770 (Vogel & Halke Hamburg, Germany) με ακρίβεια μέτρησης 100 gr στην αρχή 
και στο τέλος της μεταβατικής περιόδου με κάθε δοκιμαζόμενο να έχει προηγουμένως 
αφαιρέσει τα παπούτσια του και φορώντας ελαφριά ρούχα. Ο κάθε δοκιμαζόμενος
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στεκόταν όρθιος και ακίνητος πάνω στη ζυγαριά, χωρίς να ακουμπά κάπου, με το βλέμμα 
ευθεία μπροστά και το βάρος μοιρασμένο και στα δύο πόδια.
β) του ύψους από όρθια θέση (cm) που μετρήθηκε με αναστημόμετρο Seca bodymeter 
208 (Vogel & Halke Hamburg, Germany) που είχε διαβάθμιση 1mm. Ο κάθε 
δοκιμαζόμενος στεκόταν σε όρθια θέση με την πλάτη να εφάπτεται στον τοίχο, το κεφάλι 
να κοιτάζει ευθεία μπροστά, τα πέλματα να σχηματίζουν γωνία και τις φτέρνες ενωμένες. 
Τα ανατομικά όρια του ανοίγματος των πελμάτων προσδιορίζονται σε μία γωνία περίπου 
60°. Ένας οριζόντιος χάρακας προσαρμοσμένος στον κάθετο άξονα του αναστημόμέτρου, 
ερχόταν σε επαφή με το πιο ψηλό τμήμα του κεφαλιού του ατόμου. Η μέτρηση 
καταγραφόταν στο τέλος μιας βαθιάς εκπνοής του δοκιμαζόμενου, με ακρίβεια 0.1cm.
γ) των περιφερειών του δικεφάλου, τετρακεφάλου, γαστροκνημίου και θώρακα. Οι 
μετρήσεις πραγματοποιήθηκαν με την περιφέρεια του θώρακα (σε μέγιστη εκπνοή και 
μέγιστη εισπνοή) στο ύψος της μασχάλης και του πάνω μέρους της θηλαίας , η περιφέρεια 
του μηρού μετρήθηκε στο μέσο της απόστασης επιγονατίδα- πρόσθια άνω λαγόνια 
ακάνθα, η περιφέρεια του βραχίονα (σε σύσπαση) στη μέγιστης περιφέρεια καθώς και η 
περιφέρεια της κνήμης με τον παραπάνω τρόπο. Οι μετρήσεις έγιναν με εύκαμπτη 
μετροταινία ακρίβειας 1mm.
δ) των δερματοπτυχών τρικεφάλου, υποπλάτιου και γαστροκνημίου και υπολογίστηκε η 
άλιπη μάζα και το ποσοστό σωματικού λίπους (Slaughter et al., 1988). Για τη μέτρηση της 
δερματοπτυχής του τρικέφαλου, το ακριβές σημείο μέτρησης ορίστηκε στο μέσο της 
απόστασης του ακρώμιου με το ωλέκρανο της ωλένης (κάθετη δερματοπτυχή) και η 
μέτρηση καταγράφηκε με ακρίβεια 0.2 mm Για τη μέτρηση της δερματοπτυχής του 
υποπλάτιου, το δερματοπτυχόμετρο τοποθετήθηκε σε απόσταση 1 cm από τον αντίχειρα 
και το δείκτη του αριστερού χεριού, σε σημείο που βρίσκεται λοξά, χαμηλά και κάτω από 
το τόξο που σχηματίζει η ωμοπλάτη, με διαγώνια κατεύθυνση περίπου 45° από το 
οριζόντιο επίπεδο (διαγώνια δερματοπτυχή). Για τη μέτρηση της δερματοπτυχής του 
γαστροκνημίου, η πτυχή μετρήθηκε στο σημείο εκείνο που προσδιορίζεται από τη μέγιστη 
περιφέρεια του γαστροκνημίου (κάθετη δερματοπτυχή) με ακρίβεια 0.2 mm.
Η ποδοσφαιρική τεχνική αξιολογήθηκε με τις δοκιμασίες που προέρχονταν από το 
Εθνικό Σύστημα Ανάδειξης Ταλέντων Ποδοσφαίρου και περιλάμβανε:
α) τεστ ικανότητας χειρισμού της μπάλας όπου στόχος του τεστ ήταν να 
αξιολογηθεί η ικανότητα του νεαρού ποδοσφαιριστή να ελέγχει την μπάλα στον αέρα με 
όσο το δυνατόν περισσότερα μέλη του σώματος του. Κάθε ποδοσφαιριστής εκτελούσε δύο
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προσπάθειες με στόχο να κρατήσει τη μπάλα σε περιορισμένο χώρο (10x10m) 
χρησιμοποιώντας το άκρο πόδι, το μηρό ή το κεφάλι.
β) τεστ για το σουτ όπου αξιολογήθηκε η ικανότητα του νεαρού αθλητή να εκτελεί 
με ακρίβεια σουτ προς την εστία. Συγκεκριμένα κάθε παιδί εκτέλεσε σουτ προς μια εστία 
η οποία ήταν διαχωρισμένη σε έξι διαφορετικές ζώνες δυσκολίας με την εκτέλεση να 
γίνεται από το σημείο του πραγματοποιώντας συνολικά 6 προσπάθειες συλλέγοντας των 
μεγαλύτερο αριθμό βαθμών (αν η μπάλα χτυπούσε δοκάρι θεωρούταν χαμένη ενώ αν 
χτυπούσε στον ιμάντα είχαμε επανάληψη)
γ) μακρινή μεταβίβαση όπου το κάθε παιδί εκτελούσε με ακρίβεια 
μεταβιβάσεις(σέντρες) από απόσταση 20 μέτρων προς μια οριοθετημένη περιοχή στόχου 
διαστάσεων 5*5 με συνολικά έξι προσπάθειες,
δ) ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης σε 25 μέτρα (κάθε 5 μέτρα υπήρχανε κώνοι) με 
κάθε παιδί να πραγματοποιεί μία προσπάθεια. Πριν από κάθε δοκιμασία γινόταν και μία 
δοκιμαστική προσπάθεια για τον καθένα. Επίσης, πριν την αξιολόγηση της ποδοσφαιρικής 
τεχνικής πραγματοποιήθηκε προθέρμανση 20 λεπτών που περιλάμβανε χαλαρό τρέξιμο, 
δρομικές ασκήσεις και ασκήσεις με μπάλα.
Σχετικά με τη φυσική κατάσταση πραγματοποιήθηκαν οι παρακάτω μετρήσεις : 
α) ταχύτητα 20 μέτρων από όρθια θέση σε γήπεδο ποδοσφαίρου,
β) ταχύτητα 25 μέτρων όπου κάθε 5 μέτρα υπήρχε πάσσαλος και ο κάθε δοκιμαζόμενος 
έπρεπε να κάνει ζικ-ζακ και να τερματίσει (σε γήπεδο ποδοσφαίρου)
γ) άλμα χωρίς φορά με το παιδί να έχει δύο προσπάθειες ενώ είχε προηγηθεί και μία 
δοκιμαστική
δ) κατακόρυφο άλμα με μία δοκιμαστική - όπως παραπάνω - και δύο προσπάθειες ε) 
τεστ ευκαμψίας με τη δοκιμασία δίπλωση από εδραία θέση (sit and reach test) 
χρησιμοποιώντας το ευκαμψιόμετρο για την εκτίμηση του μήκους των οπίσθιων μηριαίων 
και των μυών της οσφυϊκής μοίρας πραγματοποιώντας πάλι δύο προσπάθειες και 
διατηρώντας την καλύτερη. Η παραπάνω δοκιμασία «δίπλωση μπροστά από την εδραία 
θέση» φαίνεται να είναι μία αξιόπιστη δοκιμασία για την αξιολόγηση της ευκαμψίας των 
οπισθίων μηριαίων. Τα πλεονεκτήματα της δοκιμασίας αυτής είναι ότι είναι απλή, μπορεί 
να εφαρμοστεί εύκολα και δεν απαιτείται ιδιαίτερη εξάσκηση. Σύμφωνα με τις οδηγίες της 
ευρωπαϊκής δέσμης- Eurofit (1992) ο δοκιμαζόμενος βρίσκεται στην εδραία θέση με 
τεντωμένα τα κάτω άκρα και τα πέλματα των ποδιών του είναι σε επαφή με το ειδικό 
όργανο μέτρησης (κουτί). Από τη θέση αυτή ο εξεταζόμενος, χωρίς να λυγίσει τα γόνατά 
του, εκτελεί δίπλωση προς τα εμπρός αργά και βαθμιαία με σκοπό να σπρώξει το χάρακα
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όσο πιο μακριά μπορεί. Η θέση της μεγαλύτερης δίπλωσης θα πρέπει να διατηρηθεί για 
δύο τουλάχιστον δευτερόλεπτα. Συνολικά γίνονται δύο προσπάθειες και καταγράφεται η 
καλύτερη επίδοση σε εκατοστά.
Στατιστική Ανάλυση
Για την παρουσίαση των αποτελεσμάτων χρησιμοποιήθηκε περιγραφική στατιστική 
(μέσοι όροι, τυπικές αποκλίσεις). Για την επεξεργασία των δεδομένων εφαρμόστηκε 
ανάλυση διακύμανσης για εξαρτημένα δείγματα ως προς δύο παράγοντες (ΟΜΑΔΑ επί 
ΜΕΤΡΗΣΗ) με επαναλαμβανόμενο το δεύτερο παράγοντα (Two-way Anova repeated 
measures, 3x2). Για τη διαπίστωση διαφορών στις εξαρτημένες μεταβλητές στον 
παράγοντα ομάδα εφαρμόστηκαν πολλαπλές συγκρίσεις (post-hoc Bonferroni). Ως επίπεδο 
σημαντικότητας ορίστηκε το ρ<0.05.
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IV. ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Τα αποτελέσματα από την ανάλυση συνδιακύμανσης (ANCOVA) στον παράγοντα 
Ομάδα, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική μέτρηση κάθε μεταβλητής, στα 
ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά και στις παραμέτρους της φυσικής κατάστασης και 
τεχνικής παρουσιάζονται στους Πίνακες 1,2,3,4 ενώ η περιγραφική στατιστική όλων των 
μεταβλητών για την αρχική και τελική μέτρησης παρουσιάζονται στους Πίνακες 5, 6 και 7.
Πίνακας 1. Αποτελέσματα της ανάλυσης συνδιακύμανσης (Ancova) του παράγοντα 
ομάδα στα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά, στις παραμέτρους της 
φυσικής κατάστασης και της τεχνικής.
df F Ρ
Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά
Σωματική μάζα (kg) 2 5.257 .008
Ύψος (cm) 2 2.413 .097
Σωματικό λίπος (%) 2 6.624 .002
Περιφέρεια θώρακα (cm) 2 5.469 .006
Περιφέρεια δικεφάλου (cm) 2 9.722 .000
Περιφέρεια τετρακεφάλου (cm) 2 0.844 .435
Περιφέρεια γαστροκνήμιου (cm) 2 2.025 .140
Φυσική κατάσταση
Κάθετο άλμα (cm) 2 18.264 .000
Ταχύτητα 20m (sec) 2 9.594 .000
Slalom Ταχύτητα 20m (sec) 2 11.100 .000
Αλμα σε μήκος χωρίς φορά (cm) 2 22.205 .000
Ευλυγυσία (cm) 2 22.244 .000
Τεχνική
Σουτ (No) 2 16.518 .000
Μακρινή μεταβίβαση (No) 2 11.107 .000
Ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης (sec) 2 6.083 .000
Ικανότητα χειρισμού μπάλας (No) 2 47.334 .000
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Πίνακας 2. Αποτελέσματα στα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά της ανάλυσης
συνδιακύμανσης (Ancova) για την επίδραση του παράγοντα Ομάδα 
χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή της αρχική μέτρηση κάθε μεταβλητής.
Πηγή διακύμανσης df Mean square F Sig
Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά
Σωματική μάζα (kg)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 4518.61 2418.147 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 9.824 5.257 .008
Σφάλμα υπολοίπων 66 1.869
Ύψος από όρθια θέση (cm)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 3034.10 4277.07 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 1.712 2.413 .097
Σφάλμα υπολοίπων 66 .709
Σωματικό λίπος (%)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 940.75 2918.18 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 2.136 6.624 .002
Σφάλμα υπολοίπων 66 .322
Περιφέρεια θώρακα (cm)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 1673.20 1509.58 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 6.06 5.469 .006
Σφάλμα υπολοίπων 66 1.10
Περιφέρεια δικεφάλου (cm)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 596.80 768.33 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 7.55 9.72 .000
Σφάλμα υπολοίπων 66 .77
Περιφέρεια τετρακεφάλου (cm)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 1598.01 1155.29 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 1.16 .844 .435
Σφάλμα υπολοίπων 66 1.38
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Πίνακας 3. Αποτελέσματα στις παραμέτρους της τεχνικής του ποδοσφαίρου της
ανάλυσης συνδιακύμανσης (Ancova) για την επίδραση του παράγοντα 
Ομάδα χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή της αρχική μέτρηση κάθε 
μεταβλητής.
Πηγή διακύμανσης Df Mean square F Sig
Τεχνική ποδοσφαίρου
Ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης (sec)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 27205.87 6713.97 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 .087 6.08 .000
Σφάλμα, υπολοίπων 66 .014
Μακρινή μεταβίβαση (No)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 4666.62 105.56 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 490.98 11.10 .000
Σφάλμα υπολοίπων 66 44.20
Ικανότητας χειρισμού της μπάλας (No)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 551.68 73.00 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 176.41 47.33 .000
Σφάλμα υπολοίπων 66 3.72
Σούτ σε στόχο (No)
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 1 49127.66 519.088 .000
Παράγοντας Ομάδα 2 216.83 16.51 .000
Σφάλμα υπολοίπων 66 13.12
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Πίνακας 4. Αποτελέσματα στις παραμέτρους της φυσικής κατάστασης της ανάλυσης
συνδιακύμανσης (Ancova) για την επίδραση του παράγοντα Ομάδα
χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή της αρχική μέτρηση κάθε μεταβλητής.




Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 
Παράγοντας Ομάδα 
Σφάλμα υπολοίπων 
Ταχύτητα 20m (sec) 
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 
Παράγοντας ομάδα 
Σφάλμα υπολοίπων 
Slalom Ταχύτητα 20m (sec) 




Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 
Παράγοντας ομάδα 
Σφάλμα υπολοίπων 
Αλμα σε μήκος χωρίς ipopd(cm) 
Συμμεταβλητή αρχικής μέτρησης 
Παράγοντας ομάδα 
Σφάλμα υπολοίπων
1 1619.97 715.08 .000
2 50.39 22.24 .000
66 2.26
1 6.19 495.71 .000
2 .12 9.59
66 .012
1 15.04 949.676 .000
2 .176 11.100 .000
66 .016
1 1002.590 284.05 .000
2 78.37 22.20 .000
66 3.53
1 13522.72 700.99 .000
2 352.33 18.26 .000
66 19.29
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Πίνακας 5. Περιγραφική στατιστική στα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά (μέσοι όροι, 
τυπική απόκλιση, μικρότερη και μεγαλύτερη τιμή) πριν και μετά την 
παρέμβαση σε ομάδες A, Β και Γ.
Αρχική μέτρηση Τελική μέτρηση
X±SD Min Max X±SD Min Max
Ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά
Σωματική μάζα (kg)
Ομάδα A (n = 23) 
Ομάδα B (n =24) 





Ομάδα Α (η = 23) 
Ομάδα Β (η =24) 





Ομάδα Α (η = 23) 
Ομάδα Β (η =24) 





Ομάδα Α (η = 23) 
Ομάδα Β (η =24) 





Ομάδα Α (η = 23) 
Ομάδα Β (η =24) 





Ομάδα Α (η = 23)
Ομάδα Β (η =24)





Ομάδα Α (η = 23)
Ομάδα Β (η =24)




23.50 50.60 37.74i7.48 23.80 50.30
23.40 62.20 42.32il0.72 26.40 63.80
34.00 58.20 45.56i5.89 35.90 57.30
128 155 143.39i7.16 129 156
124 157 140.67i8.49 126 158
144 153 145.87i3.64 139 153
4.8 14.9 7.37i3.50 4.6 13.6
5.1 18.1 12.lli4.48 5.1 19.7
6.1 17.0 10.30i3.23 6.3 17.8
61.00 79.00 69.22i4.25 61.00 77.00
59.00 86.00 70.42i6.85 60.00 85.00
68.00 81.00 74.13i3.48 68.00 83.00
19.00 30.00 24.09i2.39 19.00 30.00
20.00 33.00 26.25i3.46 21.00 33.00
23.00 34.00 27.52i3.34 23.00 34.00
31.00 49.00 40.26i4.48 32.00 48.00
29.00 48.00 41.00i5.80 29.00 49.00
35.00 52.00 43.30i4.63 34.00 54.00
25.00 39.00 32.00i3.50 25.00 38.00
23.00 42.00 32.96i5.06 23.00 43.00
31.00 42.00 34.48i3.18 31.00 43.00
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Πίνακας 6. Περιγραφική στατιστική στις παραμέτρους τεχνικής (μέσοι όροι, τυπική 
απόκλιση, μικρότερη και μεγαλύτερη τιμή) πριν και μετά την παρέμβαση
στις ομάδες A, Β και Γ.




Ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης (cm)
Ομάδα A (η = 23) 12.49±1.31 10.5 15.40 12.37±1.33 10.39 15.32
Ομάδα Β (η =24) 14.55±1.55 11.3 17.80 14.60±1.58 11.41 17.92
Ομάδα Γ (η =23) 14.77±133 11.1 18.00 14.85±1.39 11.12 18.05
Μακρινή μεταβίβαση
(No)
Ομάδα A (η = 23) 26.09±13.73 0 50 30.00±11.67 10 50
Ομάδα Β (π =24) 10.42±9.99 0 30 8.75±8.99 0 20
Ομάδα Γ (π =23) 13.04±11.84 0 30 13.48±11.12 0 30
Ικανότητα χειρισμού μπάλας (No)
Ομάδα A (η = 23) 20.13±13.240 3 47 25.35±12.28 9 52
Ομάδα Β (η =24) 7.79±7.083 2 31 8.25±7.10 3 34
Ομάδα Γ (η =23) 10.39±5.007 3 21 10.74±5.35 3 23
Σούτ (No)
Ομάδα Α (η = 23) 25.35±8.75 6 41 28.78±8.92 11 44
Ομάδα Β (η =24) 13.08±6.84 3 29 12.29±6.18 4 29
Ομάδα Γ (η =23) 17.43±5.49 9 30 15.48±5.83 7 26
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Πίνακας 7. Περιγραφική στατιστική στους δείκτες της φυσικής κατάστασης (μέσοι 
όροι, τυπική απόκλιση, μικρότερη και μεγαλύτερη τιμή) πριν και μετά την 
παρέμβαση σε ομάδες A, Β και Γ.
Φυσική κατάσταση Αρχική μέτρηση Τελική μέτρηση
X±SD Min Max X±SD Min Max
Ευλυγισία (No)
Ομάδα Α (η = 23) 18.61i5.34 10.00 29.00 20.22±4.44 13.00 29.00
Ομάδα Β (η =24) 16.00±5.83 3.00 27.00 Ι5.13±5.35 3.00 25.00
Ομάδα Γ (η =23) 15.65±4.84 5.00 26.00 14.96±5.53 3.00 28.00
Ταχύτητα 20m (sec)
Ομάδα A (n = 23) 4.24±0.24 3.86 4.65 4.20±0.25 3.78 4.59
Ομάδα Β (η =24) 4.70±0.35 4.01 5.32 4.84±0.39 4.15 5.57
Ομάδα Γ (π =23) 4.91±0.27 4.10 5.29 5.01±0.29 4.34 5.86
Slalom ταχύτητα 20m (sec)
Ομάδα A (n = 23) 6.88±0.27 6.35 7.39 6.84±0.27 6.34 7.35
Ομάδα Β (π =24) 7.40±0.54 6.58 9.13 7.56±0.55 6.68 9.13
Ομάδα Γ (π =23) 7.88±0.50 6.92 9.14 7.98±0.57 7.04 9.65
Κάθετο άλμα (cm)
Ομάδα A (π = 23) 22.83±4.26 15.00 36.00 25.17±4.61 18.00 39.00
Ομάδα Β (π =24) 17.50±4.26 9.00 24.00 16.63±4.22 8.00 24.00
Ομάδα Γ (π =23) 18.48±4.47 8.00 29.00 17.87±4.02 10.00 27.00
Αλμα σε μήκος χωρίς φορά (cm)
Ομάδα A (π = 23) 141,65± 17.13 115.00 172.0 145.61± 16.98 112.00 174.00
Ομάδα Β (π =24) 123.13±16.48 100.00 158.0 120.08± 15.58 91.00 149.00
Ομάδα Γ (π =23) 151±10.11 111.00 151.0 148±11.41 107.00 148.00
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Ποδοσφαιρική τεχνική
Ικανότητα χειρισμού της μπάλας: Αναφορικά με το τεστ ικανότητας χειρισμού της 
μπάλας η ανάλυση συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική 
μέτρηση, έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα 
[F(2,66)=47.33, ρ=000], Η ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με 
την ομάδα ελέγχου (ρ<0.001) και την ομάδα Β (ρ<0.001) όσο και με την αρχική μέτρηση 


















11 - * ***
λ η
Σχήμα 1. Αποτελέσματα στο χειρισμό της μπάλας μεταξύ των ομάδων A, Β και ελέγχου 
στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
***ρ<0.0()1 a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: σημαντικές διαφορές 
από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα Ελέγχου
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Τεστ ντρίπλας με αλλαγή κατεύθυνσης: Αναφορικά με το τεστ ντρίπλας με αλλαγή 
κατεύθυνσης η ανάλυση συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την 
αρχική μέτρηση, έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα 
Ομάδα [F(2,66)=6.08, ρ=.000], Η ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά 
τόσο με την ομάδα ελέγχου (ρ<0.001) και την ομάδα Β (ρ<0.05) όσο και με την αρχική 
μέτρηση (ρ<0.001). Επίσης, τόσο η ομάδα ελέγχου (ρ<0.05) όσο και την ομάδα Β 
(ρ<0.001) διαφοροποιήθηκαν από την αρχική μέτρηση (Σχήμα 2).
Σχήμα 2. Αποτελέσματα στη ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης μεταξύ των ομάδων A, Β 
και ελέγχου στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Τεστ σουτ ακρίβειας προς την εστία: Αναφορικά με το τεστ για σουτ ακρίβειας προς 
την εστία η ανάλυση συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική 
μέτρηση, έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα 
[F(2,66)=l6.51, ρ=.000], Η ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με 
την ομάδα ελέγχου (ρ<0.01) και την ομάδα Β (ρ<0.05) όσο και με την αρχική μέτρηση 
(ρ<0.001). Επίσης, η ομάδα ελέγχου παρουσίασε χειρότερες επιδόσεις από την αρχική 
μέτρηση (ρ<0.05) (Σχήμα 3).
ο
12 -
10 -I------- ---------- -------- 1--------------------------- 1---------------------- -------- Τ------- ---------- --------1------- ------------------
Αρχική μέτρηση Ομάδα Α Ομάδα Β Ομάδα Ελέγχου
Σχήμα 3. Αποτελέσματα στο σουτ ακρίβειας μεταξύ των ομάδων A, Β και ελέγχου στην 
έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Τεστ μακρινής μεταβίβασης (σέντρα): Αναφορικά με το τεστ μακρινής μεταβίβασης η 
ανάλυση συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική μέτρηση, 
έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα [F(2,66)=l 1 10, 
ρ=.000]. Η ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με την ομάδα 
ελέγχου (ρΟ.ΟΟΙ) και την ομάδα Β (ρ<0.05) όσο και με την αρχική μέτρηση (ρ<0.05) ενώ 
οι άλλες δύο ομάδες δεν διαφοροποιήθηκαν από την αρχική μέτρηση (Σχήμα 4).
>




Αρχική Ομάδα Α Ομάδα Β Ομάδα Ελέγχου
μέτρηση
Σχήμα 4. Αποτελέσματα στη μακρινή μεταβίβαση μεταξύ των ομάδων A, Β και ελέγχου 
στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Φυσική κατάσταση
Ταχύτητα 20 μέτρων από όρθια θέση: Αναφορικά με την ταχύτητα 20 μέτρων από 
όρθια θέση η ανάλυση συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική 
μέτρηση, έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα 
[F(2,66)=9.59, ρ=.000]. Η ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με 
την ομάδα ελέγχου (ρ<0.05) και την ομάδα Β (ρ<0.05) όσο και με την αρχική μέτρηση 
(ρΟ.ΟΟΙ). Επίσης, τόσο η ομάδα ελέγχου (ρ<0.001) όσο και την ομάδα Β (ρ<0.001) 
εμφάνισαν χειρότερες επιδόσεις συγκριτικά με την αρχική μέτρηση (Σχήμα 5).
4,5 -
4,45 -I------- ---------- ------- ,-------------------------- τ------- ---------- --------τ------- ---------- ------- 1------- ---------- -------
Αρχική μέτρηση Ομάδα Α Ομάδα Β Ομάδα Ελέγχου
Σχήμα 5. Αποτελέσματα στην ταχύτητα 20m από όρθια θέση μεταξύ των ομάδων A, Β 
και ελέγχου στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Ταχύτητα 25 μέτρων σε σλάλομ: Αναφορικά με την ταχύτητα 25 μέτρων σε σλάλομ η 
ανάλυση συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική μέτρηση, 
έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα [F(2,66)=l 1-10, 
ρ=000], Η ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με την ομάδα 
ελέγχου (ρ<0.05) και την ομάδα Β (ρ<0.001) όσο και με την αρχική μέτρηση (ρ<0.001). 
Επίσης, τόσο η ομάδα ελέγχου (ρ<0.001) όσο και την ομάδα Β (ρ<0.001) εμφάνισαν πιο 




























Σχήμα 6. Αποτελέσματα στην ταχύτητα 25m σε σλάλομ μεταξύ των ομάδων A, Β και 
ελέγχου στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Κατακόρυφο άλμα: Αναφορικά με το κατακόρυφο άλμα η ανάλυση συνδιακύμανσης, 
χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική μέτρηση, έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά 
σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα [F(2,66)=l8.26, ρ=.000]. Η ομάδα A 
παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με την ομάδα ελέγχου (ρ<0.001) και 
την ομάδα Β (ρ<0.001) όσο και με την αρχική μέτρηση (ρ<0.001). Επίσης, η ομάδα Β 
παρουσίασε στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη επίδοση από την αρχική μέτρηση (ρ<0.05) 
(Σχήμα 7).
12 -
10 -I------- ---------- --------1---------------------------Ρ------- ---------- -------- 1------- -------------------1------- ------------------
Αρχική μέτρηση Ομάδα Α Ομάδα Β Ομάδα Ελέγχου
Σχήμα 7. Αποτελέσματα στο κατακόρυφο άλμα μεταξύ των ομάδων A, Β και ελέγχου 
στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Άλμα σε μήκος χωρίς φορά: Αναφορικά με το άλμα σε μήκος χωρίς φορά η ανάλυση 
συνδιακύμανσης, χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική μέτρηση, έδειξε ότι 
υπάρχει στατιστικά σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα [F(2,66)=22.20, ρ=.000], Η 
ομάδα Α παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με την ομάδα ελέγχου 
(ρ<0.001) και την ομάδα Β (ρΟ.ΟΟΙ) όσο και με την αρχική μέτρηση (ρ<0.001). Επίσης, 
τόσο η ομάδα ελέγχου (ρ<0.05) όσο και την ομάδα Β (ρ<0.01) εμφάνισαν στατιστικά 


















--- 1-------------- ------ 1
Ομάδα Α Ομάδα Β Ομάδα ΕλέγχουΑρχική μέτρηση
Σχήμα 8. Αποτελέσματα στο άλμα σε μήκος χωρίς φορά μεταξύ των ομάδων A, Β και 
ελέγχου στην έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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Δίπλωση από εδραία θέση: Αναφορικά με την ευλυγυσία η ανάλυση συνδιακύμανσης, 
χρησιμοποιώντας ως συνδιακυμαντή την αρχική μέτρηση, έδειξε ότι υπάρχει στατιστικά 
σημαντική επίδραση του παράγοντα Ομάδα [F(2,66)=22.24, ρ=000]. Η ομάδα A 
παρουσίασε καλύτερες επιδόσεις συγκριτικά τόσο με την ομάδα ελέγχου (ρ<0.001) και 
την ομάδα Β (ρ<0.01) όσο και με την αρχική μέτρηση (ρ<0.001). Επίσης, η ομάδα Β 
παρουσίασε στατιστικά σημαντικά χαμηλότερη επίδοση από την αρχική μέτρηση (ρ<0.01) 
(Σχήμα 9).
14,5 -
14 -J------- ---------- ------- τ--------------------------,------- ---------- --------τ------- ---------- ------- τ------- -----------------
Αρχική μέτρηση Ομάδα Α Ομάδα Β Ομάδα Ελέγχου
Σχήμα 9. Αποτελέσματα στην ευλυγυσία μεταξύ των ομάδων A, Β και ελέγχου στην 
έναρξη και μετά από 3 μήνες παρέμβασης.
#: σημαντικές διαφορές από την αρχική μέτρηση,
*ρ<0.05, **ρ<0.01, ***ρ<0.001, a: σημαντικές διαφορές από Ομάδα A. b: 
σημαντικές διαφορές από Ομάδα Β, c: σημαντικές διαφορές από Ομάδα 
Ελέγχου
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V. ΣΥΖΗΤΗΣΗ
Η παρούσα έρευνα προσπάθησε να δώσει απαντήσεις στους προπονητές ακαδημιών 
ποδοσφαίρου σχετικά με τη μεταβολή των παραμέτρων που σχετίζονται με τα 
ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά την τεχνική και τη φυσική κατάσταση κατά τη 
μεταβατική περίοδο σε νεαρούς αθλητές ακαδημιών δίνοντας τους τη δυνατότητα να 
σχεδιάσουν αποτελεσματικότερα προπονητικά προγράμματα για την καλύτερη επαναφορά 
και προετοιμασία των αθλητών τους στον επόμενο ετήσιο κύκλο. Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι η αποχή 3 μηνών από την προπόνηση επηρεάζει αρνητικά τις παραμέτρους 
φυσικής κατάστασης και τεχνικής νεαρών ποδοσφαιριστών καθώς και η εφαρμογή ενός 
προγράμματος άσκησης που σχετίζεται με τις προανάφερθέντες παραμέτρους διατηρεί και 
άλλες φορές αυξάνει στοιχεία της φυσικής κατάστασης αλλά και της τεχνικής.
Σύμφωνα με τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης η υπεροχή και παράλληλα η 
βελτίωση των νεαρών αθλητών που συμμετείχαν στις προπονήσεις της Ακαδημίας (ομάδα 
Α) σε όλες τις δοκιμασίες-τεστ αξιολογήσεις σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου αλλά και 
την ομάδα Β που δεν συμμετείχε στις προπονήσεις, εμφανίζουν το ρόλο και την προσφορά 
των προπονήσεων κατά την μεταβατική περίοδο. Η ερευνητική υπόθεση ήταν ότι θα 
επηρεαστούν αρνητικά οι παράμετροι φυσικής κατάστασης αλλά και η τεχνική των 
νεαρών ποδοσφαιριστών 10-12 ετών μετά από αποχή 3 μηνών από την προπόνηση της 
ακαδημίας. Η ομάδα ελέγχου και η ομάδα Β παρουσίασαν στατιστικά σημαντικές 
διαφορές σε αρκετά από τα τεστ αξιολόγησης. Συγκεκριμένα η ομάδα Β και η ομάδα 
ελέγχου μετά από την πραγματοποίηση και των δύο μετρήσεων στην αρχή και στο τέλος 
της μεταβατικής περιόδου εμφάνισαν χαμηλότερες επιδόσεις με την ομάδα Α σε όλα τεστ 
φυσικής κατάστασης αλλά και τεχνικής που πραγματοποιήθηκαν. Από την άλλη πλευρά η 
δεύτερη ερευνητική υπόθεση σχετίζονταν αν μπορούσε η εφαρμογή ενός προγράμματος 
άσκησης σχετικό με την τεχνική και τη φυσική κατάσταση να μετριάσει τις αρνητικές 
συνέπειες της μεγάλης διάρκειας της μεταβατικής περιόδου στις παραπάνω παραμέτρους. 
Συγκεκριμένα η ομάδα Α που συνέχισε στις προπονήσεις διατήρησε και σε αρκετές 
περιπτώσεις αύξησε τις τιμές που σχετίζονταν σε παραμέτρους φυσική κατάστασης και 
τεχνικής δείχνοντας έτσι την αξία της μεταβατικής περιόδουνγια τους νεαρούς αθλητές.
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Αρχικά αναφορικά με τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά η ομάδα Α παρουσίασε 
καλύτερες τιμές συγκριτικά με τις αρχικές μετρήσεις με την ομάδα Β και Ελέγχου τόσο 
στο βάρος όσο και στο σωματικό λίπος ενώ στο ύψος και οι τρεις ομάδες παρουσίασαν 
σημαντικές διαφορές με την πρώτη μέτρηση. Οι Muniroglu και Κοζ (2003) αποσκοπούσαν 
στο να προσδιορίσουν τις επιπτώσεις από την προετοιμασία 6 εβδομάδων ποδοσφαιριστών 
επαγγελματικού επιπέδου ηλικίας 22-25 ετών. Τα αποτελέσματα σε μετρήσεις που έγιναν 
σχετικές με το βάρος του σώματος, ύψος, ποσοστό λίπους, ευελιξία, αερόβια ικανότητα, 
κατακόρυφο άλμα και ταχύτητα δεν παρουσίασαν σημαντικές αλλαγές στην ελαστικότητα 
και την ταχύτητα. Αντιθέτως υπήρξε μια σημαντική αύξηση του βάρους καθώς και μείωση 
του σωματικού λίπους. Οι Ostojic και Zivanic (2001) διαπίστωσαν ότι το σωματικό λίπος 
των παικτών της Σερβίας (επαγγελματικό ποδόσφαιρο) μειώθηκε σημαντικά κατά την 
διάρκεια αγωνιστικής περιόδου. Ακόμα οι Burke και συν. (1986) και Reilly (1996) 
επεσήμαναν ότι το λίπος στο σώμα των ποδοσφαιριστών μπορεί να συσσωρευτεί στο 
τέλος της χρονιάς και οι παίχτες μπορούν να χάσουν περισσότερο βάρος κατά την 
διάρκεια της προετοιμασίας σε σχέση με τις άλλες εποχές όπως πραγματοποιήθηκε σε 
μεγάλο ποσοστό στους νεαρούς αθλητές που συμμετείχαν στις προπονήσεις. Ακόμα στην 
έρευνα του Silvestre και συν. (2006) σκοπός ήταν να μελετηθούν οι αλλαγές που θα 
εμφανιστούν σε διάφορες μετρήσεις πριν και στο τέλος μιας ποδοσφαιρικής χρονιάς. Τα 
αποτελέσματα έδειξαν ότι υπήρχε αύξηση της μάζας του σώματος, ενώ αύξηση για όλη 
την εποχή παρουσιάστηκε στη συνολική δύναμη και στην ισχύ. Επίσης ο σωστός 
συνδυασμός προπόνησης ποδοσφαίρου και δύναμης επιτρέπει σε ένα νεαρό αθλητή να 
βρίσκεται σε υψηλό επίπεδο.
Πιο αναλυτικά, τα αποτελέσματα που σχετίζονταν με τη φυσική κατάσταση η 
ομάδα Α που συμμετείχε στις προπονήσεις της Ακαδημίας κατά την μεταβατική περίοδο 
παρουσίασε σημαντικές διαφορές με τις άλλες δύο ομάδες. Συγκεκριμένα τόσο στην 
ταχύτητα 20m όσο και στην ταχύτητα σε σλάλομ η ομάδα Α παρουσίασε βελτίωση στους 
χρόνους της συγκριτικά με τις αρχικές μετρήσεις σε αντίθεση με τις άλλες δύο ομάδες 
όπου οι διαφορές τους με τις πρώτες τιμές ήταν σημαντικές. Στις άλλες παραμέτρους της 
φυσικής κατάστασης (κάθετο άλμα, άλμα σε μήκος χωρίς φορά, ευλυγισία) η ομάδα που 
συμμετείχε στις προπονήσεις εμφάνισε καλύτερες τιμές σε αντίθεση με την ομάδα Β και 
την ομάδα Ελέγχου όπου οι τιμές τους μειώθηκαν αρκετά ενώ σε πολλές περιπτώσεις 
ήταν πολύ κοντά οι τιμές των αποτελεσμάτων τους. Σε έρευνα του Muniroglu και Κοζ 
(2006) παρουσιάστηκε στατιστικά σημαντική αύξηση του κατακόρυφου άλματος . Αυτή η 
αύξηση παρατηρήθηκε και στην περίοδο προετοιμασίας σε επαγγελματίες παίχτες στο
46
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πρωτάθλημα της Αγγλίας (Kocygit et al, 1996). Γενικά η μείωση στους χρόνους ταχύτητας 
μπορεί να οφείλεται στην μείωση του σωματικού βάρους και το δείκτη μάζας σώματος. Οι 
Ostojic και Zivaniz (2001) αναφέρουν ότι η μείωση στο δείκτη μάζας σώματος σχετίζεται 
με την αύξηση του χρόνου ταχύτητας σε ποδοσφαιριστές. Σύμφωνα με τους McMillan, 
Helgerud, Macdonald και Hoff (2005) η εκτέλεση υψηλής έντασης αντοχής με μπάλα 
(ντρίπλα) σε ένα ειδικό σχεδιασμένο χώρο σε ένα πρόγραμμα 10 εβδομάδων είναι 
αποτελεσματική για τη βελτίωση της μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου χωρίς αρνητικές 
επιπτώσεις στην δύναμη, την ταχύτητα ενώ παρουσιάστηκε σημαντική αύξηση στην 
αλτική ικανότητα.
Τα αποτελέσματα της τεχνικής και στις 3 ομάδες εμφάνισαν σημαντικά 
συμπεράσματα τόσο για τους προπονητές όσο και για τους ίδιους τους αθλητές. Πιο 
αναλυτικά στην ικανότητα χειρισμού της μπάλας, στο σουτ ακρίβειας αλλά και στη 
μακρινή μεταβίβαση οι αθλητές της ομάδας Α παρουσίασαν σημαντική βελτίωση των 
ικανοτήτων σε σχέση με την αρχική μέτρηση καθώς και στη ντρίπλα όπου ο χρόνος ήταν 
καλύτερος και από την αρχική αλλά και από τις άλλες δύο ομάδες. Αντίθετα οι ομάδες Β 
και Ελέγχου στην ικανότητα χειρισμού της μπάλας αλλά και στην μακρινή μεταβίβαση δεν 
παρουσίασαν στατιστικά σημαντικές διαφορές ενώ στο σουτ ακρίβειας και στην ντρίπλα 
με αλλαγή κατεύθυνσης οι διαφορές στις τιμές ήταν σημαντικές καθώς υπήρχε αισθητή 
μείωση των συγκεκριμένων ικανοτήτων.
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VI. ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ - ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΜΕΛΛΟΝΤΙΚΕΣ ΕΡΕΥΝΕΣ
Τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης υποστηρίζουν ότι η συμμετοχή των 
νεαρών αθλητών στις προπονήσεις της ακαδημίας κατά τη μεταβατική περίοδο:
- βελτιώνει τη σύσταση σώματος και τον έλεγχο του σωματικού τους βάρους
- παρουσιάζει σημαντικά καλύτερες επιδόσεις στην ταχύτητα 20m όσο και στην 
ταχύτητα σε σλάλομ
- εμφανίζει καλύτερες επιδόσεις στο κάθετο άλμα, στο άλμα σε μήκος χωρίς φορά, 
και στην ευλυγισία
- βελτιώνει την ικανότητα χειρισμού της μπάλας, το σουτ ακρίβειας αλλά και την 
μακρινή μεταβίβαση καθώς οι αθλητές της ομάδας Α παρουσίασαν σημαντική 
βελτίωση των ικανοτήτων σε σχέση με την αρχική μέτρηση καθώς και στη ντρίπλα 
όπου ο χρόνος ήταν καλύτερος και από την αρχική αλλά και από τις άλλες δύο 
ομάδες. Αντίθετα οι ομάδες Β και Ελέγχου στην ικανότητα χειρισμού της μπάλας 
αλλά και στη μακρινή μεταβίβαση δεν παρουσίασαν στατιστικά σημαντικές διαφορές 
ενώ στο σουτ ακρίβειας και στη ντρίπλα με αλλαγή κατεύθυνσης οι διαφορές στις 
τιμές ήταν σημαντικές καθώς υπήρχε αισθητή μείωση των συγκεκριμένων 
ικανοτήτων.
Προτάσεις για μελλοντικές έρευνες
Με βάση τα αποτελέσματα της παρούσας μελέτης η ομάδα που συμμετείχε στις 
προπονήσεις της ακαδημίας κατά τη μεταβατική περίοδο διατήρησε και αύξησε τις 
επιδόσεις της. Στις προτάσεις για μελλοντικές έρευνες πιθανόν θα μπορούσε ο 
διαχωρισμός των ομάδων που θα συμμετείχαν στη μεταβατική περίοδο να γίνονταν 
με κριτήριο το επίπεδο τεχνικής ή της φυσικής κατάστασης των νεαρών αθλητών. 
Επιπρόσθετα, αναφορικά με τα ανθρωπομετρικά χαρακτηριστικά και τη σύσταση 
σιόματος θα μπορούσε να ελεγχθεί επιπρόσθετα και ο ρόλος της διατροφής στον 
έλεγχο του σωματικού βάρους.
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